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    ПРЕДГОВОР



    Много малко от хората, които познавам, водят живота, който биха искали. Повечето работят за нещо, стремят се към нещо или се борят да стигнат там, където искат да бъдат .Едни се мъкнат през живота, просто го оставят да минава покрай тях. Други се справят доста добре, но въпреки това не водят живота, който искат. Може да им е излязъл късметът – може да са “хванали вълната” – но животът не им носи това, което желаят наистина.


    Изумително е колко малко хора разбират, че животът никога не е замислян такъв… и че не е задължително да бъде такъв. Мнозина просто се примиряват с надеждата да намерят някакво удовлетворение от своя “жребий” в живота. И отдавна са се отказали от мечтите си. И повечето хора дори не си позволяват да мислят, че животът е нещо, което могат да контролират. Но е точно така.


    Така е.


    Животът не само е нещо, което може да контролирате – той е нещо, което вие контролирате, всеки ден. Ако първата част на това изречение ви е изненадала, втората трябва да ви е подействала като гръм от ясно небе. Но и двете части са верни. И тези осемнайсет думи могат да променят живота ви.


    Вгледайте се в книгата, която държите в ръцете си. Как стигна до вас? Благодарение на каква поредица от обстоятелства сега е пред очите ви? Мислите ли, че имате нещо общо с това? Е, разбира се, че имате. Вие сте я взели; вие сте започнали да я четете. Аз обаче имам предвид по-дълбоките нива. Какво ви накара да я вземете? Каква е причината да започнете да я четете? И изобщо, как се озова във вас, първо на първо? На света има милиони книги Милиони. Как стана така, че точно тази книга ви повика… или вие повикахте нея – точно сега?


    Ще ви кажа как.


    Някъде във вашия ум – може би в най-отдалечените кътчета, но все пак някъде във вашия ум държите някаква мисъл и зад тази мисъл стои емоция. И мисълта е следната: “Искам животът ми да се промени.” А емоцията зад нея е искрен копнеж… много дълбок, истински, искрен копнеж.


    Емоцията е за мислите това, което е златото за парите. Без златото зад себе си, парите не струват нищо. Мисълта без емоция зад себе си е просто факт. Ако създадете мисъл и я подкрепите с емоция, тя се превръща в съзидателна сила.


    Мнозина смятат емоциите за нещо лошо. Колко пъти ви се е случвало да чувате: “Хайде, хайде, не бъди толкова емоционален!” Дори позитивните емоции често биват обезкуражавани: “Хей, хей, успокой топката. Не се вълнувай толкова.”


    Но в крайна сметка именно емоцията постави тази книга в ръцете ви. Вашият копнеж я постави в тях.


    Повярвайте.


    Тази книга ще ви даде всички инструменти, които ще ви бъдат необходими, за да пренасочите съдбата си. Сега остава само един въпрос: “Ще използвате ли тази книга? Ще се вслушате ли в нея, след като я прочетете?” Ако решите да го направите, вие сте на път към живота, за който сте мечтали.


    Не опитвам да твърдя, че отсега нататък всичко ще бъде лесно. Всъщност използването на предложените тук средства изисква дисциплина. Изисква решимост. Но направите ли го, няма как да не постигнете по-високо ниво на щастие, умиротворение и удовлетворение от тези, които познавате досега.


    Важно е да разберете, преди да преминете към четенето на тази книга, че животът не е нещо, което ви се случва; той се случва чрез вас.


    Как ли? А, да, това е въпросът, нали…


    Вие държите отговора в ръцете си.


    Това може да се окаже най-важната книга, която сте чели. Благодаря на Пеги Маккол, че я е написала. Вярвам, че и вие ще й бъдете благодарни. Затова побързайте да я прочетете и да приложите принципите й.


    Сега, когато държите тази книга в ръцете си, няма да бъде прекалено да се каже, че държите съдбата си в своите ръце.


    Нийл Доналд Уолш,
Ашланд, Орегон


    



    


  


  
    ВЪВЕДЕНИЕ

    Четири прозрения


    През по-голямата част от младостта си живях в затвор, без да си давам сметка за това. Когато си мисля за момичето, което бях, и това, което съм днес, все едно виждам двама съвсем различни човека. Бяха необходими много години, много болка и четири прозрения, за да измина целия този път и от обърканата, нещастна девойка да се превърна в уверена, удовлетворена жена, държаща в свои ръце и емоциите, и съдбата си.


    Днес съм консултант и “Наставник по постижения”, както го наричам, като вдъхновявам отделни хора, професионални спортисти и организатори да направят връзка със своята страст, да създават цели и да достигат максималния си потенциал. Върша тази работа вече двайсет и пет години и придобитите при този процес умения и прозрения ми позволяват да помагам на стотици хора да създават желания от тях живот. Аз самата обаче не съм била винаги ентусиазирана, оптимистично настроена и в мир със себе си. Като тийнейджър и млад човек живеех в затвора на негативизма и нямах представа, че ключът, който ще ми позволи да избягам от него, беше да впрегна силата на моите емоции и да създам живота, който исках за себе си.


    С времето установих, че колкото и непреодолими да изглеждат емоциите, ние имаме силата да се справяме с тях, така както имаме потенциала да творим съдбата си. Осъзнах, че всеки от нас все едно има Превключвател на съдбата, табло с ключове, всеки от които управлява двойка противоположни емоции, като щастие и тъга, и ние сме в състояние да движим тези лостове така, че да пораждаме или засилваме положителните емоции и да намаляваме силата на отрицателните, разрушителни емоции. И аз обаче като мнозина в началото мислех, че моите емоции се контролират от хората и ситуациите извън мен. Налагаше се да открия своята сила и да се науча как да я използвам.


    



    Прозрение 1: За да избягате от затвора, първо трябва да знаете, че сте вътре в него


    В юношеските си години бях тъжна, самотна и несигурна. Бях попаднала в затвора на тъмните си чувства и като много угрижени хора пиех, защото това ми помагаше да се чувствам по-добре… временно. В продължение на няколко кратки часа алкохолът ми позволяваше да потуша болката си и да изпитам увереност и щастие. Но на другия ден, разбира се, всичките ми негативни чувства ме връхлитаха с пълна сила и откривах, че самоувереността ми отново се е разпръснала. Нямах представа как да намеря по-трайно решение на бедите си.


    В продължение на няколко години бях гневна и депресирана, задето не се появяваше никой, който да ми покаже как да оправя живота си. Бях прекалено незряла, за да поема отговорността за избора си, и обвинявах всички за моите проблеми и мрачни чувства. Колкото повече чаках някой да се появи изневиделица и да ме спаси, толкова по-неуправляем ставаше животът ми, толкова по-уплашена и обезверена ставах и толкова по-зле се чувствах. През повечето време бях нещастна и нямах представа, че силата да променя чувствата и живота си се криеше в мен самата.


    Достигнах най-ниската точка един ден, когато бях на седемнайсет години. Почти от три години ходех с Дейв, популярен футболист в училище. Бях колкото щастлива, толкова и изненадана, когато ме покани за първи път да излезем заедно, тъй като не можех да си обясня защо би искал да бъде с мен (имах много ниско мнение за себе си). Дейв се отнасяше топло и мило към мен и скоро ми предложи да станем гаджета.


    Като разбрах, че ме обича, ме изпълни известна надежда, че болезнените ми чувства един ден ще бъдат напълно заместени от щастие и усещане за благополучие. Не бях осъзнала, че единствено аз бях в състояние да създам тези емоции за себе си. И ето че сега Дейв ми обяви желанието си да “отдъхне” от нашата връзка и съобщи, че е започнал да се среща с друго момиче.


    Аз и без това вече имах ужасно мнение за себе си (и като се замисля, вероятно точно това на първо място беше причината да скъса с мен), и сега ми се стори, че животът ми няма никакъв смисъл. Бях сигурна, че никога повече няма да се смея или усмихна, или поне да изпитам радост. И аз като повечето хора смятах, че щастието е състоянието, в което изпадаме като по магия, когато ни се случват хубави неща. Изобщо не ми мина през ума, че това е нещо, което ние създаваме сами и че можех да изпитвам удовлетворение дори когато в живота ми имаше предизвикателства.


    Впоследствие се срещах с много мъже и имах няколко дълги връзки, но нито една от тях не ми донесе чувство на сигурност или спокойствие. Нуждаех се от постоянни уверения от страна на гаджетата си и бях вманиачена на тема дали не ме мамят. И в крайна сметка, колкото и обещаваща да изглеждаше в началото, всяка връзка се разпадаше, саботирана от собствената ми несигурност.


    Тъй като мъжете не можеха да ми дадат щастието и покоя, от които се нуждаех, опитах да ги постигна с работа и пари. Когато работех в тийнейджърските си години, обичах да си купувам най-качествените джинси. Възможността да харча ми помагаше да имам по-добро мнение за себе си. При завършването на гимназия вече продавах за един производител на компютри. Беше ми приятно да обличам бизнес костюм и да обяснявам на клиентите предимствата на продукта на компанията. Много ми харесваше да влияя върху решението им и същевременно да ми плащат за това.


    Работата обаче не вървеше толкова гладко, колкото трябваше. Чувствах се обезверена – нищо около компанията, за която работех, и нейните мениджъри не беше “наред”. Мислех, че отношението им не е каквото трябва и мразех да ми казват какво да правя. Бях нещастна и обвинявах тях. Не печелех нищо от програмите за подобряване на резултатите, които ме караха да предприемам, тъй като не бях в състояние да видя как някое от затрудненията в работата можеше да е причинено от мен. Скачах от отдел в отдел, търсейки по-добри колеги и задачи, но като че ли нищо не бе в състояние да оправи отношението или обезсърчението ми.


    За пореден път търсех извън себе си отговорите за моите проблеми. Струваше ми се, че само ако успеех да уредя идеалната ситуация с работата си, съвършения приятел и подходящия вариант на всичко останало, щях да се чувствам чудесно и нямаше да се налага да страдам от несигурност, гняв, ревност или тъга. Все още не можех да видя, че където и да отидех, носех неудовлетворението със себе си и го превръщах в свой затвор.


    И тогава компанията нае мотивиращ лектор, Боб Проктър, за ежегодното събитие на компанията, предназначено да повдигне духа на служителите. Озовах се на първия ред. (Днес това е нормалното ми поведение, но тогава не беше така, защото ми беше неприятно да ме забелязват, освен ако не си поставех специално такава цел.) Докато слушах Боб, започнах да намирам смисъл в много от нещата, които спомена. Силно ме впечатлиха умът и мъдростта му и направих първото си прозрение, когато той каза следното:


    „За да избягате от затвора, първо трябва да знаете, че сте вътре в него.”


    Думите му като че ли завибрираха по цялото ми тяло и усетих, как започвам да преливам от ентусиазъм. Внезапно осъзнах, че действително живеех в затвор – тъмен, студен затвор от ужасни чувства – и че сама си го бях създала.


    Отрицателните ми емоции не бяха крайни или излезли извън контрол, но ме преследваше постоянно усещане на несигурност, което ме караше да се чувствам малка и незначителна. Липсваше ми вяра в себе си и все се страхувах да не се проваля (което лежеше в основата на вълненията ми във връзка с арогантността на другите на работното място). Дълбоко в себе си не бях уверена. Разбира се, имах хубава работа, но просто бях следвала отворилите се пред мен възможности, затова не ми се струваше, че бях отговорна за успеха си. Не смеех да мечтая за това, което исках в действителност да правя. Страхувах се, че ако си поставя цел и не я постигна, разочарованието ще ме съсипе.


    Колкото до взаимоотношенията с мъжете, отношението ми можеше да бъде изразено с няколко думи: “Това вече сме го виждали”, и бях убедена, че думите “любов” и “болка” са синоними. Нищо чудно, че се бях вкопчила в работата си – тя беше единственият аспект от живота ми, върху който ми се струваше, че имам известен контрол, но дори и там се страхувах много да не оплета конците. Нямах усещане за цел или съдба, само постоянно измъчващото ме безпокойство, че не ми оставаше друго, освен да направя най-доброто от това, което представляваше животът ми, и да се надявам мъжът, когото търсех, да се появи като по магия някой ден.


    Без визия и без усещане за собствената си съдба, аз наистина живеех в затвор. Думите на Боб Проктър намериха силен отзвук в мен и затова се въртяха дълго в главата ми. Един ден, докато стоях на една оживена улица в центъра на града, близо до офиса, където работех, облаците изведнъж се разделиха и топлите слънчеви лъчи сгряха лицето ми. Обзе ме непреодолимото усещане, че бях на път да направя нещо голямо, нещо, което ще промени значително в положителна посока живота на хиляди хора, които, също като мен, бяха нещастни и объркани. Нямах представа какво щеше да бъде това “нещо”, но сега, след като вече знаех, че съм в затвора и че ме чакаше нещо по-добро, бях твърдо решена да се измъкна от тези ограничения и да си създам щастлив живот.


    Дадох си сметка, че държах ключа за вратата на своя затвор: справянето с отрицателните емоции, които ме дърпаха надолу и назад. Знаех, че ако успея да направя това, ще открия увереността, ентусиазма и оптимизма, които ще ме оттласнат напред. Не знаех как да контролирам чувствата си, но бях наясно, че придобиването на това умение беше централното предизвикателство за мен.


    Изуми ме откритието, че нито шефът, нито приятелят ми имаха силата да направят живота ми по-щастлив. Единствено аз можех да формирам съдбата си... и така започна моето пътуване, което щеше да ме научи как да си помагам сама.


    Прозрение 2: Само знание не е достатъчно


    Така взех твърдо решение да поема отговорността за моите емоции, избор и живота си като цяло. Исках да изпълня предначертаното от съдбата си на този свят, призванието, което бе достигнало до мен през онзи ден, когато облаците се разделиха. Реших, че е моя задача да открия как да оправя сама проблемите си.


    Животът ми започна да се променя по много положителни начини. Станах национален маркетингов директор на голяма компютърна компания, трупах богатство и се радвах на много и прекрасни приятели и доста хубав живот… но това не беше достатъчно. Пламенно се стремях да се самоусъвършенствам. “Пламенно” може би не е достатъчно точен епитет, защото задълбах дотолкова в процеса, че се пристрастих към него. Ходех на всеки мотивационен семинар, на който успеех, редях се на опашка, за да си осигуря място на първия ред, и после се втурвах да купувам всички препоръчани от лектора вдъхновяващи книги и записи. Малките обществени библиотеки разполагаха с по-малко книги от този род, отколкото успявах да прочета; изслушах повече аудиопрограми, отколкото произвеждат повечето звукозаписни студиа; и посетих безчет семинари, дори да се налагаше да пътувам повечко за тази цел. За продукти на тема как да си помогнем сами изхарчих повече пари, отколкото повечето хора плащат за дом, но въпреки цялата тази преданост към каузата ставаше все по-ясно, че всички тези усилия не ме караха да се чувствам удовлетворена.


    След единайсет години на обучение започнаха да ме обземат сериозни съмнения относно т. нар. “стратегии за постигане на щастие и удовлетворение”. Мислех, че би трябвало да се чувствам страхотно през цялото време. Очакванията ми за постоянно пребиваване във въодушевено състояние не ми позволяваха да призная колко далеч съм стигнала и започнах да губя вяра и отново да се чувствам уплашена и отчаяна. Един ден посетих беседа на Боб Проктър, който бе станал любимият ми мотивационен лектор. Този път достигнах до прозрение 2, когато той каза:


    “Само знание не е достатъчно. Единствено с разбиране може да започне реалното приложение. И то ще ви помогне да стигнете на мястото, където искате да бъдете.”


    Това бе истински момент на осъзнаване. Дадох си сметка, че дори да се запознаех с прозренията на всички експерти в областта на изкуството да си помагаме сами, това само по себе си нямаше да поеме контрола над моя живот и да оформи съдбата ми, защото не бях интегрирала мъдростта им. Бях си записвала думите им на самозалепващи се листчета и в дневници, но не бях асоциирала казаното от тях, затова не бях в състояние да го разбера изцяло или да го приложа в живота си. Прекалено доволна бях от себе си, че се стремя към истината, за да намаля темпото, с което поглъщах все нова и нова информация и да преработя наученото до този момент. Дори идеята, че съдбата ми е в мои ръце, не беше истински осъзната. Едва сега си дадох сметка, че несъзнателно бях очаквала мотивационните лектори да го направят вместо мен.


    В резултат на това откритие развих страст за по-дълбоко разбиране. Разбрах, че е необходимо да прилагам наученото и да прилагам на практика истините, които споделяха с мен лекторите. Започнах да размишлявам за това, което ме бяха учили за емоциите и да се вглеждам по-внимателно в начина, по който се проявяваха мислите ми. Защо ми беше толкова трудно да запазвам положителната си настройка, след като знаех колко е важно това? Защо падах толкова лесно до нивото на гнева или самоомразата? Толкова много неща бяха в състояние да ме накарат да генерирам негативни чувства. Но вместо да оставям емоциите все така да управляват живота ми и да ме превръщат в своя затворничка, реших, че е крайно време да задълбоча търсенията си, за да разбера защо зависех от тях и какво мога да направя във връзка с това.


    Прозрение 3: За да убиеш, не ти трябва много отрова


    По това време бях омъжена за един чудесен човек. Цял живот бях мечтала за щастлив брак, и Чарлз беше забавен, сърдечен и грижовен. Чувствах, че съм отработила много от нещата, предизвикващи несигурност в мен и бях готова за здрави, любящи взаимоотношения… но се оказа, че не съм. Без да знам. Чувството, че не съм достойна, явно бе пуснало много дълбоки корени в душата ми, затова, макар да бях привлякла този превъзходен мъж в живота си, подсъзнателно саботирах връзката ни. Страхувах се, че ако опитам да обсъдя с него който и да е от проблемите в брака ни, той ще се ядоса и ще ме остави; затова потисках трудните емоции на страх и ниско самочувствие и се преструвах, че всичко е наред. Той не говореше за своите нужи, аз също не споменавах за моите.


    И отново лекция на Боб Проктър доведе до поредното ми прозрение. Боб постави две прозрачни, наполовина пълни чаши на една маса – в една имаше кафе, а в другата – вода. Взе от едната чаша чаена лъжичка вода и я изсипа в кафето в другата, но аз не забелязах никаква промяна. Добави още една лъжичка вода… после трета и четвърта. Едва след като сипа няколко лъжички започнах да виждам, че кафето е станало малко по-прозрачно. Боб обясни, че това демонстрира ефекта на положителните емоции върху човек с негативно настроен ум.


    Докато седях там, попивах всяка негова дума и опитвах да я прилагам към собствения си живот. Трябваше да призная, че ми беше нужна много положителна енергия, за да преодолея чувството си на гняв, тъга или незначителност.


    После Боб изсипа една лъжичка от кафето в чашата с вода. Промяната в цвета й се забеляза незабавно. Той обясни, че така влияе негативността върху положителния ум: като отровата. Думите на Боб се превърнаха в прозрение 3:


    “За да убиеш не ти трябва много отрова.”


    Наистина беше така. Макар през по-голямата част от времето да усещах, че се движа напред, всяко преживяване, свързано с отрицателни емоции веднага ме връщаше към опустошеността и безнадеждността на юношеските ми години. Ако някой на работа ме критикуваше или с Чарлз се сдърпахме за нещо, всичките ми положителни чувства изчезваха… и на тяхно място вероломно се промъкваха познатите гняв, стеснителност и чувство за собствената незначителност. Съвсем малко отрова беше достатъчна, за да убие положителната ми настройка.


    Бях живяла с убедеността, че всички тези гуру в сферата на помощта, която можем да си окажем сами, водеха съвършен живот, без сянка на ревност, гняв или съмнения в себе си, затова всеки път когато ме обземеха подобни негативни емоции, изпитвах силно разочарование от себе си. Вместо да опитам да бъда по-позитивна, аз позволявах на отровните чувства да доминират преживяванията ми, а после пък се чувствах виновна и ужасно, задето не бях контролирала по-доре емоциите си.


    Постепенно започнах да осъзнавам, че всъщност очакванията, които бях имала към себе си, бяха нереалистични. Че всички тези експерти на тема как да си помогнем сами не опитваха да ми кажат, че не мога да усещам отрицателни емоции, а по-скоро, че трябва да управлявам влиянието им върху живота си и да престана да им давам възможност да действат като капка цианид, унищожавайки възгледите ми. Налагаше се да си създам навика да научавам каквото мога от по-тъмните си чувства, преди да побързам да се измъкна от негативното си емоционално състояние и да се върна към позитивното.


    След като достигнах до третото си прозрение, започнах да прилагам думите на Боб в живота си, но беше прекалено късно да спася брака си. Винаги се бях страхувала толкова от отрицателните си чувства, че бях отказвала да ги изследвам и те бяха действали като отрова на връзката ми.


    Като погледна назад, си спомням, че бракът ми беше изпълнен с любов, загриженост, лоялност и вярност. Въпреки всичко, вместо да изпитвам благодарност, се бях чувствала незначителна. То не беше нещо непреодолимо, по-скоро дълбоко вкоренило се усещане, че не заслужавам щастие. И тъжният факт е, че за кратко време с Чарлз се бяхме почувствали толкова нещастни, че връзката ни започна да се разпада. Само след четири години се разведохме и заживяхме на двайсет мили един от друг. Разбира се, и двамата обичахме много синчето си, Майкъл, и искахме най-доброто за него повече от всичко останало, затова и двамата получихме попечителство над него. И с бившия ми съпруг създадохме здрави, почтителни, любящи взаимоотношения като негови родители. Всъщност и досега сме приятели. Тъжно беше обаче осъзнаването, че нямаше да се стигне до развод, ако преди години бях признала отровното си чувство за своята незначителност.


    Прозрение 4: За да имаш всичко, трябва да си готов да се откажеш от всичко


    Пътуването към откриването на мен самата продължи още няколко години и аз разширявах усещането за себе си и собствената си идентичност. В много отношения смятах, че най-после започвам да се чувствам успяваща и щастлива. Нарастваше усещането ми за общо благоденствие и удовлетворение, обожавах ролята си на майка и възможността да се грижа за сина си. Радвах се на живота си като самотна майка и инвестирах много качествено време в отношенията си с Майкъл. Междувременно купих прекрасен, красиво обзавезен дом с четири спални в чудесен квартал. Печелех добре, все повече и повече с всяка следваща година. Чувствах, че се движа по пътя, предначертан от съдбата ми – да помагам на другите.


    Приемах живота по-оптимистично и се чувствах по-сигурна от когато и да било досега, докато работех съзнателно върху развиването на усещане за собствената си стойност. Смело се изправях срещу трудните си негативни емоции, научавах каквото можех от тях и активно избирах да ги замествам с по-положителни чувства. Но въпреки всичко все още липсваше нещо. Колкото и да напредвах, продължавах да усещам, че имам силата да постигна много повече.


    Разяждаха ме финансови притеснения и страхът, че може да не намеря повече любов. Не знаех защо бях толкова неспокойна и ме измъчваше чувството, че нещо не ми достига. Не ми минаваше през ума, че понякога емоциите ми бяха наистина недоловими и аз не успявах да ги разпозная, което им позволяваше да ме карат да се чувствам неопределено неудовлетворена. Положителните ми чувства бяха налице, но като че ли много от тях говореха с едва-чут шепот и трябваше да се напрягам, да ги чуя.


    Струваше ми се, че ако се постарая още малко, ще успея да “принудя” успеха да дойде при мен и да пренеса живота си на съвсем ново ниво, но скоро установих, че няма да стигна там, където искам, колкото и усилия да полагам. В резултат се вкопчвах здраво във всичко, което постигах, докато продължаваха да ме разяждат отрицателните мисли за това, което нямах. Успехите ме караха да искам още – вярвах, че ако изкарам допълнителни средства, няма да се тревожа толкова и ще се чувствам по-умиротворена. Но колкото повече опитвах да задържа това, което имам, и да се сдобия с още, толкова по-силен страх изпитвах.


    Тогава доходите ми започнаха да намаляват и започнах трескаво да опитвам да проумея какво не правех както трябва професионално. Поех известен разумен риск, за да дам живот на бизнеса, но не осъзнах най-важното: като се фокусирах върху това, което не исках да изпитвам (като страх, тревога и недостиг), аз се задържах сама назад и така нямаше как да постигна това, което исках – удовлетворение, спокойствие и изобилие. Опитвах се да вярвам на духовните учители и експертите в областта на помощта, която можем да си окажем сами, според които просперитета щеше да бъде мой, стига само да го приемех, но ми се струваше, че нямах никакъв контрол върху възможността да печеля повече. Ужасяваше ме мисълта да не изгубя бизнеса и дома си и вихърът на негативизма неотклонно ме засмукваше. Поставях под въпрос своята значимост и се чудех как бях намерила дързост да уча другите как да успяват. Опасно близо бях до загубата на всичко, за чието постигане бях работила толкова усилено.


    За щастие прочетох една книга на Дийпак Чопра, “Седемте духовни закона на успеха”, и тя ме доведе до четвъртото ми прозрение:


    “За да имаш всичко, трябва да си готов да се откажеш от всичко.”


    Размишлявах над думите на д-р Чопра и опитах да ги приложа в живота си. Знаех какво има предвид: налагаше се да пусна страха, че ще изгубя себе си, ако изгубех моите “неща”. Осъзнах, че ако го направех, наистина щях да бъда в състояние да спра да се страхувам толкова. Но имах ли смелостта да се откажа от всичко това?


    Истината е, че не се налагаше непременно да се откажа от всичко, което имах (не трябваше да напускам дома си например), а да бъда готова да се откажа от всичко. Трябваше да бъда готова да се откъсна от това, което притежавах, защото чрез привързването си към ситуациите пораждах силни негативни чувства. Нямах вярата, че каквото и да се случеше около мен – независимо какво можех да изгубя – имах силата да контролирам тревогата и страха си и да създавам щастие за себе си. Страхувах се, че ако загубя това, което имах, разрушителните емоции щяха да завладеят живота ми.


    Осъзнах, че нямаше причина да храня собственически чувства към материалните си богатства, стига само да имах вярата, че всичко в живота ми може да бъде създадено отново, защото всъщност аз го създавах. Ако имаш силата да строиш, имаш силата и да построиш отново. В главата си вярвах, че парите са просто външна проява на богатството и изобилието, преживявани вътре в нас, но трябваше да се убедя в това и със сърцето си. Най-сетне разбрах, че усилията да създавам нещата, които исках за себе си, съвсем не бяха толкова ефективни, колкото фокусирането върху пораждането на желаните емоции. Не трябваше да работя или да мисля по-усилено; необходимо беше да изкова положителните чувства, свързани с целите ми.


    Ако исках да бъда уверена, трябваше да създам чувството на увереност, и в отговор Вселената щеше да ми помогне да успея. Ако се надявах да бъда богата, беше необходимо да създам чувство за богатство и изобилие, и Вселената щеше да ми донесе просперитет. Разбрах, че създаденото в сътворчество от мен можеше да не дойде в очакваната форма. (Например можеше да привлека нови клиенти, но по най-неочакван от мен начин, или пък да си осигуря необходимите пари, но не чрез допълнителна работа, а посредством друг източник). Разбира се, непременно трябваше да работя, за да оползотворя възможно най-добре представените ми от Вселената възможности, но сега вече знаех, че не трябваше да продължавам да се боря трескаво, за да постигам целите си. Можех да привличам ситуациите, които отразяваха като огледало чувството ми на щастие, изобилие и увереност.


    Когато започнах да вярвам истински, че съм повече от това, което имам – че не се определям от това, което постигам, и не е необходимо да посочвам материални блага като доказателство за стойността си – животът ми започна да се променя драматично. Създавах емоциите, които исках да изпитвам, а новооткритата сила в мен ми позволяваше да раста и да просперирам така, както никога дотогава.


    Четирите прозрения и “Вашият превключвател на съдбата”


    Опитът от споделянето на моята история и напътстването на други хора, вървящи по подобен на моя път, постоянно потвърждаваше четирите прозрения:


    1. За да избягате от затвора, първо трябва да знаете, че сте вътре в него. Отрицателните емоции са затвор. Справянето с тях е ключът за вратата.


    2. Само знание не е достатъчно. То трябва да бъде допълнено с дълбоко разбиране и практическо приложение. Положителните мисли имат силата да променят живота ви само когато бъдат захранвани от положителни емоции. Сърцето ви трябва наистина да вярва, че можете да формирате съдбата си и вие трябва активно да създавате и усилвате положителните чувства, за да постигнете живота на своите мечти.


    3. За да убиеш не ти трябва много отрова. Никога не подценявайте разрушителната сила на отрицателните емоции. Помнете, че противоотровата на негативността са позитивните емоции.


    4. За да имаш всичко, трябва да си готов да се откажеш от всичко. Ако чувствате, че заслужавате нещо, може да го създадете; а създадете ли го веднъж, може да го направите отново, използвайки силата на положителните си емоции. Не е нужно да се привързвате към ситуациите. Независимо какво се променя в живота ви, Вселената ще отговори на призива на вашите положителни емоции и ще ви донесе онова, от което се нуждаете и което желаете… когато и както реши.


    Благодарение на тези прозрения ми стана ясно колко мощни са чувствата и че формират живота и съдбата ни. Колкото по-добре успяваме да разпознаваме чувствата си, да се учим от тях и да ги управляваме, толкова по-лесно е да постигаме целите си и да се чувстваме трайно щастливи. Изучаването как да работя с емоциите се превърна в моя страст и сега уча другите как да впрягат силата на своите емоции и да поемат в свои ръце съдбата си.


    На тези страници ще обясня разработената от мен система, която ще ви помогне да идентифицирате и балансирате мощните емоции, нахлуващи във вашето всекидневие. Надявам се, че когато приключите с четенето на тази книга, ентусиазирано ще започнете програма за прилагане в практиката на уменията, на които съм ви научила, създавайки желания от вас живот. Независимо какво е желанието ви – лично, професионално или финансово – вие го заслужавате! Истински вярвам, че можете да си го създадете, поемайки в свои ръце контрола над вашите емоции.


    Как да използвате тази книга за проявлението на живота, който искате


    Създадената от мен система за работа с емоциите започва от разбирането на тяхната сила и природа. В Първа част ще ви помогна да разберете истински огромната сила на нашите емоции с надеждата това да ви вдъхнови да пожелаете да я впрегнете в полезна работа. Ще обясня също така какво представляват емоциите и защо имат толкова силно влияние върху нас.


    Втора част се фокусира върху разясняването на начина, по който положителните и отрицателните емоции си взаимодействат, и как да работим с двата типа. Ще ви покажа как визуалният образ на табло с превключватели може да ви помогне да се справяте със своите емоции и как да усилвате градивните, ползотворни емоции и да се отстранявате от негативните, които ви теглят надолу. Ще ви обуча също така на определени положителни емоции, които могат да ви бъдат от полза по начини, за които може би не сте се досещали досега, ще ви информирам и за отрицателните чувства, тъй като това ще ви помогне да се опознаете по-добре, но които ще трябва да изключвате бързо, ако искате да осъществите съдбата си.


    Трета част ще ви даде още насоки и практически съвети как да използвате вашия Превключвател на съдбата. Ще научите Стратегии за превключване, за да се измъквате бързо от хватката на отрицателните чувства, които могат да се практикуват редовно за поддържане на общо положително емоционално състояние. Ще обясня също как да използвате няколко “Рефлектора” – упражнения, за които съм установила, че помагат особено ефективно на хората да усилят светлината и позитивността в своя живот и да разсеят мрака и негативността. И ще демонстрирам как фокусирането върху четири същностни емоции може да ви помогне за достигането на всяка цел.


    Твърде често хората прочитат някоя книга на тема “как да си помогнем сами”, ентусиазират се от представените в нея идеи и после не следват докрай променящите живота действия, за които са научили. Или пък започват програма за самоусъвършенстване, но при появата на неочаквано предизвикателство губят вяра в нея, вместо да я следват още по-старателно. В Четвърта част ще ви дам специални насоки за трудни моменти заедно с шаблон за Планиране на съдбата. Този инструмент ще ви помогне да не се отклонявате, като си създадете навика да използвате Рефлектори и Стратегии за превключване, което ще ви позволи да движите по-лесно лостовете на вашия Превключвател на съдбата.


    


  


  
    ПЪРВА ЧАСТ

    СВЕТЪТ ВЪТРЕ ВЪВ ВАС


    


  


  
    ПЪРВА ГЛАВА

    Силата на вашите емоции


    Емоциите са невероятно мощни. Те са способни да ви подтикнат да осъществите съдбата си и да преодолеете и най-травмиращите събития, или пък да станат причина да се спирате и от дребни спънки. Животът винаги ще ви изправя пред изненади, а контролът ви върху външния свят е доста ограничен. Затова пък винаги – винаги – имате избора да управлявате и уравновесявате емоциите си.


    Може и да не изглежда така, когато емоциите ви завладеят, но не сте длъжни да бъдете зависими от тях. Не е нужно също така да оставате в нещастни ситуации, неспособни да се придвижите напред, защото сте убедени, че не ви достига ентусиазъм, кураж или решимост да се измъкнете от крайпътната канавка, в която сте пропаднали, и да се върнете на пътя на своята съдба.


    Важно е да осъзнаете, че няма как да постигнете пълен контрол над емоциите си. Всеки има по-силни и по-слаби дни и всички страдаме от травмите, които са естествена част от живота. Хората умират или си отиват, връзки се разпадат и приключват, сполитат ни разочарования. Ще има моменти, когато ще изпитвате отрицателни чувства като гняв или тъга, в други случаи положителните емоции като увереност или щастие няма да бъдат толкова силни, колкото ви се иска. Но с развиването на умението да балансирате емоциите си, неочакваните проблеми няма да ви изваждат от равновесие така лесно и ще се връщате по-бързо към позитивната си настройка.


    Балансирани емоции


    Когато емоциите ви са в равновесие, вероятно не се замисляте особено за тях. Каквато и да е ситуацията, вие се чувствате добре. Искате да вършите хубави неща и да бъдете мили с другите, защото сте във връзка с висшия си аз и сте изпълнени с любов. Бъдещето ви се струва оптимистично и не се обръщате със съжаление назад към миналото. Чувствате се удовлетворени и умиротворени, приемате нещата такива, каквито са и същевременно преливате от енергия и ентусиазъм.


    Когато не се чувствате така, може би смятате, че причината е недоброто отношение на живота към вас, но случаят съвсем не е такъв. Възможно е да пропуснете изхода от магистралата и да загубите неочаквано двайсетина минути, докато намерите възможност за обратен завой и се върнете обратно, или пристигналият месечен отчет за кредитната карта да покаже, че сте надхвърлили доста бюджета си, но нито едно от тези преживявания не трябва непременно да ви ядоса, стресира или ужаси. От вас единствено зависи да изберете как ще се чувствате, колко ще се уплашите (вместо да наблегнете на увереността) или дали ще преобладава радостта или тъгата.


    Открих, че когато емоциите ми са балансирани, изпитвам дълбоко чувство на благодарност. Разпознавам подаръците на съдбата, които получавам, и всичко прекрасно в живота си, а на проблемите гледам в перспектива. Чувствам непреодолимо желание да допринеса с нещо за света и съзнанието ми се изпълва с положителни мисли. Но когато емоциите ми излязат от равновесие, аз се фокусирам върху това, което не се получава както трябва, вместо върху положителните неща в живота си.


    Неотдавна приятелката ми Рене взела седемгодишния си син от училище и докато шофирала към къщи, се отдала на тревогите си. Имала да плаща много сметки, а напоследък не печелела добре. Съпругът й се бе разболял и тъй като не можеше да работи, не бяха в състояние да си погасяват ипотечния кредит за покупката на жилището. На тази сериозна ситуация определено трябваше да се обърне внимание, но това не означаваше да мисли само за нея по цял ден.


    Докато шофирала, синът й се разбъбрил за променящия се цвят на листата на дърветата. Особено го впечатлила шушулката със семена от един клен, която вятърът въртял във въздуха като перка на вертолет. Рене почти не обръщала внимание на приказките му, защото не можела да спре да мисли за финансовото си положение.


    Когато спряла на поредния червен светофар, приятелката ми погледнала към сина си и, в миг на осъзнатост, си дала сметка какво пропуска… че постоянните притеснения й пречат истински да слуша детето си и да общува пълноценно с него. Още по-лошо – била си създала навика да го слуша с половин ухо, докато вътрешно се притеснявала за проблемите си. Осъзнала, че иска да се отскубне от лапите на страха и да избере друга емоция. И се запитала: “Какво друго освен страх и притеснения бих могла да чувствам?” Рене можеше да чувства:


    
      	Благодарност, че може да прекарва време със сина си и че е близка с него



      	Радост, като го слуша как споделя това, което му се върти в главата



      	Любопитство и истинска загриженост как е минал денят му



      	Увереност и вяра в своята способност да се справи с финансовата си криза


    


    Всъщност можеше да изпитва всички тези емоции наведнъж, стига да го избере. Може би нямаше да успее да се избави напълно от притесненията си, но пък не беше длъжна да им позволи да доминират всичките й емоции. Позволявайки настроението й да се определя от притесненията, свързани с един аспект от живота й, тя потискаше положителните емоции, които би могла да изпитва. Емоциите й не бяха балансирани и всичко изглеждаше тъмно и мрачно.


    Всички сме преживявали подобни моменти, когато си даваме сметка, че емоцията, която ни владее в момента, не ни кара да се чувстваме добре. Често желанието да се почувстваме отново по-добре е достатъчно да ни вдъхнови да се постараем да променим емоционалния си баланс.


    Емоции и съдба


    Уравновесяването на емоциите е от изключителна важност, защото ви позволява да осъществите съдбата си. Трябва да бъдете в състояние да сведете до минимум негативността и да засилите чувствата, които ще ви помогнат най-много.


    Доста хора почти не се замислят за съдбата си и този термин може дори да ги стресне, защото неправилно смятат, че нещо толкова велико като “съдба” е запазена марка за историческите фигури, духовните водачи и известните личности. Аз вярвам твърдо, че всеки има своя съдба и за да открие каква е тя, трябва да се свърже с онова, което го кара да се чувства най-жизнен и радостен. Тогава сме в състояние да впрегнем в работа емоциите си, за да постигнем предначертаното от съдбата.


    Някои смятат, че съдбата е предопределена, но аз съм съгласна със становището, което Нийл Доналд Уолш излага толкова красиво в “Разговори с Бога” (Книга 1): “Всяка душа трябва да избира – избира – съдбата си в този миг”. Вярвам, че всеки кове сам съдбата си. Преживяваме го, когато сме в състояние на удовлетворение и покой, усещайки дълбока връзка със свещеното. Един може да преживее блаженство просто като работи в градинката си с цветя, създавайки красота в това малко кътче на света. Друг може да го изпита, докато говори пред голямо множество и го вдъхновява с думите си (а дори при мисълта за същото събитие трети да го избива студена пот).


    Съдбата може да направи така, че да бъдете съсед с някой веселяк, който припомня постоянно на околните да намират хумора във всичко. Всъщност, ако се замислите кои са оказали най-силно влияние върху вас, като са ви носили радост и са ви вдъхновявали, много от тях със сигурност са хора, водещи много простичък живот.


    Ако не сте сигурни каква е вашата съдба, задайте си следните въпроси:


    
      	Какво ме кара да се чувствам най-жизнен, развълнуван и вибриращ от живот?



      	Има ли нещо, при заниманието с което времето сякаш започва да лети?



      	Има ли определена дейност, която ми помага най-много да се докосна до духа в мен и до свещеното?


    


    Имайте предвид, че вашата съдба не се определя непременно от това, с което си изкарвате прехраната, но би могло да бъде и така. Ако съдбата ви е да лекувате, бихте могли да станете лекар, психотерапевт или акупунктурист… или бихте могли да си посвещавате времето на възстановяването на отношенията на другите дори докато лекувате собствените си емоционални рани. Ако съдбата ви е да карате другите да изпитват радост и да се свързват с духа в себе си, може да станете прочут човек на изкуството или да пеете в църковен хор.


    Когато се замислите как си прекарвате времето, запитайте се: “Правенето на това помага ли ми да изпълня съдбата си? Кара ли ме да усещам връзката с моята страст, радост и дух… или ме отдалечава от тях?” Когато следвам съдбата си, изпитвам блаженство... и нещо повече, успявам, независимо какво върша: дали помагам на хората да издават книгите си или съм добра майка на сина си Майкъл, като го изслушвам и го поддържам емоционално, докато го карам на тренировките по хокей или му приготвям вечерята.


    Това, което научих за съдбата, е, че опитът да я дефинирам в съвсем тесни рамки и да мисля, че трябва да се разгръща по съвсем конкретен начин, в съответствие с точен график, може да стане причина да се чувствам разочарована или нещастна. Винаги искам да имам достатъчно пари и ресурси, с чиято помощ да помагам на другите да се разбират в по-голяма дълбочина и да бъдат по-удовлетворени от себе си, но имаше време, когато определях точно какви трябва да бъдат тези ресурси и кога да пристигат по пощата чековете! Така всъщност обвързвах целите си с времеви график: “До следващата есен ще съм изпълнила това и това” или “До януари ще имам Х брой пари в банката”.


    Опитвах също така да си представя точно как ще постигна целта си и после ме изпълваше чувство на безсилие или страх, ако нещата не се получеха точно както ги бях планирала. Постепенно осъзнах, че можех да остана вярна на съдбата си и същевременно да бъда отворена за множеството начини, по които би могла да се осъществи. Научих се също така да се доверявам на избора на момент от Вселената, вместо да изпадам в паника, ако не получех това, което желаех тогава, когато мислех, че би трябвало да го получа.


    Преди четири години поисках да отделям повече време за изнасяне на лекции и провеждане на семинари, но стана така, че започнах да помагам на писатели да публикуват книгите си в Интернет. Така пак изпълнявам предназначеното от съдбата за мен… само че го правя по друг, а не по очаквания от мен начин. Не мога да гарантирам, че след десет години все още ще правя същото и знам, че след едно десетилетие Майкъл ще кара сам колата си до желаното място и ще си приготвя сам храната. Няма да има нужда да се грижа за него така, както правя сега, но това не означава, че съдбата ми ще се промени. Просто ще имам други възможности да се грижа за сина си, както може би ще открия нови начини да помагам на другите да растат и да се развиват.


    Човек усеща, когато върви по пътя на своята съдба. Не се принуждавайте да не правите това, за което сте предназначени, само защото ви е страх по една или друга причина, или не знаете накъде да завиете при следващия кръстопът. Може да бъде нужно време, докато следващата възможност се разкрие. Знайте, че никога не си губите времето, ако държите очите и сърцето си отворени за възможностите да осъществите съдбата си. Възможно е да научите нещо изключително важно за това, което ще правите в бъдеще.


    Една позната завърши латински в колежа, за изумление на своите приятели, според които това беше нещо безполезно и непрактично. Тя харесваше много аналитичните умения, които изискваше латинският, и те на свой ред й помогнаха да проумее системите на компютърните мрежи и да започне да ги създава. И сега има работа, която й носи голяма радост. Като помага на другите да преодолеят страха си от технологиите и да ги използват като средство за извършване на работата си, тя усеща, че живее в съответствие със съдбата си – да се възползва възможно най-добре от аналитичните си умения и да учи другите как да осъществяват целите си. Сега тя има почасова работа заради децата си и ги учи как да решават проблеми и да постигат стремежите си, и това също е част от нейната съдба.


    Каквато и да е страстта ви, не я пренебрегвайте само защото мислите, че на другите може да им се стори безинтересна или незначителна. Ако се чувствате най-живи и радостни, когато си разхождате кучето или садите зеленчуци в градината, помислете какво в тези преживявания ви вдъхновява толкова. Нищо чудно така да откриете каква е съдбата ви.


    Когато чувствате блаженство и изпълнявате предназначението на живота си, емоциите ви са балансирани. Следователно, ако искате да се върнете към това състояние и да вървите в съответствие с вашата съдба, може да изберете да възстановите емоционалната си хармония.


    Как да балансирате емоциите си, за да осъществите вашата съдба


    Обичам да наблюдавам спортисти по време на състезания и да гледам как тяхната увереност, решимост и състезателен дух ги карат да дават най-доброто от себе си и да бъдат номер едно. Но е напълно възможно емоциите, които им позволяват да се представят страхотно в спорта, да не са толкова на място в личния им живот. Представете си някой голям спортист да каже на съпругата си: „Съжалявам, но не мога да те заведа на прожекцията в седем часа, както обещах, защото докато чистех печката, забелязах, че фурната също се нуждае от сериозно изстъргване. Твърдо съм решил да се погрижа кухнята ни да заблести. Нищо не може да ме спре – знам, че съм в състояние да го направя безупречно!”


    Има време за непоколебима решимост и увереност и време да поуспокоим тези емоции и да усилим чувства като нежност и любов. Чувствата, които са най-необходими на работа, може да се различават от чувствата, които са най-благотворни в семейния живот или приятелските отношения.


    Не казвам, че ако сте спортисти, трябва да разпределите емоциите си в отделни пакети, като оставяте пред прага на дома си решимостта и увереността, или забравяте за нежността, емпатията или любовта, когато влезете в спортната зала. Възможно е спортистът да бъде решен да подобри комуникацията със своята съпруга и да бъде уверен, че може да го направи, като това ще се отрази благотворно на брака му. Същевременно, макар да е силен състезател, може да бъде добър спортсмен, защото изпитва симпатия към своите опоненти, дори когато възнамерява да победи. Смисълът на казаното е, че при различните ситуации е нужен различен набор от емоции.


    Затова, ако смятате, че е необходимо да постигнете емоционално превключване, как да преминете от умерена радост към пълен възторг, от гняв към леко раздразнение, от вълнение към спокойствие или от безчувственост към доброта? За начало трябва да се запознаете с връзката между емоции, мисли и поведение.


    Емоции, мисли и поведение


    Мислите, чувствата и поведението си влияят взаимно, но най-силни от тях са емоциите; ето защо е толкова важно да ги контролираме и балансираме. И макар да е възможно да действаме или мислим, водени от непреодолим импулс, става така само когато поведението или мислите ни се ръководят от силни емоции. Ако са пристрастени към алкохол например, хората посягат към чашата с водка или вино отново и отново, защото когато пият, стимулират центровете на удоволствието в главния си мозък и изпитват фалшиво чувство на радост, добро самочувствие, спокойствие или увереност. И дори алкохоликът да реши да не пие и никога и да не помисля да го прави повече, и при това дори да изпразни барчето си, за да няма какво да го изкушава вкъщи, силното желание да изпита емоциите, предизвиквани от алкохола, може да вземе връх над опитите да контролира своите мисли и поведение.


    По същия начин, ако мислим постоянно за нещо, това е резултат от силните емоции, те движат мислите ни. Когато сме изправени пред предизвикателство и опитаме да обмислим възможностите си, ако чувствата не ни завладеят, може лесно да се отвлечем в друга посока, тъй като не е трудно да откъснем вниманието си от темата за известно време. Мисли като “Питам се какво би станало, ако подходя към ситуацията от тази перспектива?” може да изникнат изневиделица, докато сме под душа или пазаруваме в супермаркета; докато мислим, ще преминем към режим за творчество, но без да се разстроим или вманиачим на тази тема. Но когато мислите ни се пришпорват от силна емоция, става много по-трудно да се отърсим от тях. Изведнъж ни обзема безсъние, когато в ранните утринни часове започнем да обмисляме какво би могло да ни се случи, или си спомняме до безконечност за бивш любовен партньор, защото сме попаднали в лапите на тъгата. Именно нашите емоции ни блъскат в капана на непреодолимите мисли.


    В състояние сте да избягвате всички емоции


    За да осъществите съдбата си, трябва да сте в състояние да изпитвате определени положителни емоции на високо ниво. Може да мислите, че нямате капацитет да изпитвате едни или други емоции, но ви уверявам, че не е така. Вътре в себе си имате множество емоции – просто трябва да стигнете до тях и за това съществуват няколко начина.


    Преживяване на емоции посредством изкуството


    Всички се докосваме до широка гама емоции, като превключваме драматично от едни в други, когато гледаме вълнуващи филми, четем книги, които ни трогват, или преживяваме каквато и да е форма на изкуството, която говори на самата ни същност. Неотдавна бях на конференция, където говориха и проведоха семинари много известни личности, от Ланс Армстронг до Бил Клинтън. Сред изпълнителите, които трябваше да забавляват публиката, беше певицата и авторка на песни от Торонто, Ейми Скай. Макар да не беше предвидено да бъде звездата на конференцията, тя стана нейна звезда, защото пееше така, сякаш се намира на стадион, пълен с ентусиазирани до фанатизъм почитатели. Тя излъчваше радост и закачливост; и докато я гледах, усетих, че се свързвам със собствените си чувства на страст, ентусиазъм и хумор.


    Макар да не съм певица или изпълнителка от какъвто и да било вид, Ейми успя да раздвижи в мен емоции, които бих могла да използвам в своя живот и работа. Направи го, като се потопи в тези чувства. Ако беше спряла, за да си каже: “О, тези хора всъщност не искат да гледат мен” или “Това е просто машина за правене на пари; ще си спестя истинското изпълнение за следващия път, когато съм пред моите фенове”, нямаше да ми въздейства по този начин. Ако се отворим за положителните емоции, изразявани посредством изкуството, можем да ги създадем в себе си.


    Преживяване на емоции при взаимодействие с другите


    Както твърдят старите поговорки, “Нещастието обича да си има компания” и “Смехът е заразителен”. Хората, с които се заобикаляме, могат да въздействат върху нашите емоции, и обратно. Когато го диагностицират с рак, велосипедистът Ланс Армстронг осъзнава, че трябва да намери лекар, който вярва във възможността да се излекува. Водел е толкова предизвикателна битка и е усещал, че ще се наложи да черпи от вярата и решимостта на своя лекар, а не само от своите собствени.


    Добре е да сте наясно дали хората, с които прекарвате време, ви помагат да си подобрявате настроението или правят по-трудна задачата ви да запазвайте позитивната си настройка… с други думи, подбирайте внимателно компанията си. Прекарването на повечко време около хора, които виждат винаги отрицателната страна на живота и ви повтарят всяка депресираща история, чута по новините, може да ви повлияе не само в момента… но и да ви се отрази принципно. Ще започнете да усещате как енергията ви се изчерпва, а умът ви поражда мисли като “Какъв е смисълът?” и “Само се заблуждавам. Няма начин да направя това.” Ако не полагате съзнателно усилия да балансирате емоциите си, когато сте сред такива хора, вашата жизнерадост, съзидателност, решимост и други положителни емоции ще намалеят, а чувството ви на безнадеждност и меланхолия ще нарасне.


    Когато сте около хора, които обичат да клюкарстват и не изпитват особени симпатии към почти никой, най-вероятно ще усетите как малко по малко се поддавате на склонността да съдите, да изпитвате самодоволство и даже да бъдете жестоки. Дори участието в злобно клюкарстване по адрес на известни личности не е безвредно. То може да увеличи недобронамереността и да намали чувствата ви на симпатия, а не е изключено това на свой ред да повлияе върху чувствата и отношението ви към хората във вашия живот.


    От друга страна, вземането на осъзнато решение да бъдете около онези, които наистина ви помагат да се чувствате позитивно, може да промени значително настроението ви. Ако сте заобиколени от индивиди, неспособни да изпитат състрадание и емпатия, но искате да чувствате по-често и по-интензивно състрадание и емпатия, потърсете хора, за които тези емоции са нещо обичайно. Една от клиентките ми има приятелка, която е много игрива и креативна и редовно излиза да се позабавлява с нея “по момичешки”. И като вечеря с нея и се забавлява, опитвайки нови неща (като караоке), моята клиентка се свързва със собствената си игривост и креативност.


    Преживяване на емоции чрез паметта и въображението


    Ако искате да усетите някаква емоция, може да достигнете до нея и посредством вашата памет или въображение. Да предположим, че вашата работа не ви се струва вдъхновяваща и бихте искали да я смените, но нямате представа с какво друго бихте могли да си изкарвате прехраната. Знаете, че изживяването на вдъхновение ще ви помогне да откриете и изследвате всички достъпни за вас варианти, но в крайна сметка ви обзема меланхолия. Дори не може да си спомните кога за последен път сте се почувствали ентусиазирани във връзка с работата или ви е дошла нова идея каква професия би могла да ви носи радост… но съм убедена, че в един или друг момент от живота си, дори за кратко, сте разбрали какво значи да се чувстваш вдъхновен.


    Може би като дете сте изпитвали ентусиазъм във връзка с професия, която сте били убедени, че ще имате като пораснете. Един познат толкова обичал да се грижи за домашните си любимци-морски костенурки, че на осем години решил един ден да създаде ферма за костенурки. Вдъхновен от хобито си, той писал до местното представителството на Министерството на земеделието и поискал информация за възможностите за създаване на ферма за костенурки там. Представям си развеселената физиономия на отегчения местен служител, който прочел ентусиазираното писмо на момченцето и бил принуден да му отговори, че, уви, няма как да му помогне за осъществяването на тази цел! Ентусиазмът на момченцето да прави нещо, което обича, обаче му помогнал да открие своето призвание като голям човек в кариера, която го свързвала с вдъхновението: станал пастор и оживил църквата, в която бил назначен, с творческата си интерпретация на традиционната служба. Ако можете да се свържете с положително чувство, което си спомняте, че сте преживели, можете да го пресъздадете.


    Какво ви е вдъхновявало да правите като дете, но после сте решили, че е глупаво или безперспективно? Оцветявали ли сте слънцето в зелено, докато учителката ви е казала, че това е “неверен” цвят за слънцето? В юношеството вдъхновявала ли ви е мисълта да пътувате, само за да ви обяснят, че това е “непрактично” Обзалагам се, че ако затворите очи и преминете отвъд скептичната част на своя ум, отхвърляла много от вашите идеи през годините, ще успеете да възстановите момент, когато сте изпитали вдъхновение.


    Може да използвате паметта си, за да се свържете с всяка положителна емоция, която бихте искали да усетите. В детството сте преживявали широка гама емоции. Тогава все още не сте били изградили способността да ги потискате, повлияни от нечие мнение за тяхната непрактичност. Нещо повече, създавали сте емоции през цялото време, докато сте играели.


    Спомняте ли си когато бяхте съвсем малки и си играехте с приятелчетата? Всичко ви се струваше толкова реално, защото във въображението си го правехте такова. Куклите и фигурките имаха не само имена; те имаха личност, чувства и способности. Но след като пораснахте, играчките вече не оказваха върху вас предишното магическо въздействие. Въображението вече не играеше толкова голяма роля в живота ви и забравихте как да оживявате въображаемия свят в съзнанието си… а това е едно изключително важно умение.


    Помня, че когато бях на около дванайсет години, любимото ми място беше някъде зад училището, близо до дома ми. Там имаше малък поток, течащ по широка метална тръба, в резултат на което се образуваше нещо като водопадче. За мен тази течаща вода беше прекрасна и умиротворяваща, затова обичах да стоя там сама и да си представям, че животът ми е също толкова спокоен и красив. Като си представях, че всичко е прекрасно, успявах да изпитам удовлетворение, щастие и чувство за сигурност… Наистина създавах тези чувства.


    Помня също как играех със сестра си върху две малки канута – едното червено, а другото жълто – в езерото, където имахме лятна вила. Качвахме се на тях, докато се носеха безметежно по водата, внимателно премятахме крака през борда им и си представяхме, че езерото е океан. Едновременно се страхувахме и се вълнувахме приятно като изпробвахме доколко силно можем да ги разклатим, за да ги преобърнем и да цопнем в студената вода. Тогава не си давах сметка, но сега ми е ясно, че това всъщност беше игра за овладяване на емоциите – преживявахме страха от поемането на риск, но без да му позволяваме да ни попречи да се забавляваме.


    Ако рискът ви изпълва със страх и ви е трудно да изпитате доверие и вяра в неизвестното, вижте дали няма да успеете да се свържете с някой спомен, когато сте направили точно това и сте пожънали положителни резултати. Предлагам ви да станете нещо като актьори, като си представяте, че изживявате желаните емоции и ги създавате с ума си. Джоди Фостър сподели веднъж съвета, който дала на едно дете-актьор: “преструвай се, преструвай се истински, че е точно така”. Вие също трябва да се преструвате истински, че това е точно така.


    Страхотен начин да го постигнете е като затворите очи и се визуализирате как преживявате това, което искате. Не е необходимо да разказвате вашата визия или да я обмисляте в подробности. Просто се вижте в ситуацията, която желаете да ви се случи. Още по-добре е, ако имате достъп до места или обекти, които ще ви помогнат да си представите какво е да бъдеш на сцената, да живееш сред природата или да имаш свой дом… Аз го приложих и в крайна сметка се сдобих с къщата на моите мечти.


    Как си представях, че имам къщата на моите мечти


    Преди години, когато с бившия ми съпруг Чарлз решихме да се разведем, обявихме дома си за продажба. Точно тогава пазарът на недвижимо имущество беше слаб и жилища почти не се купуваха. Нашата къща беше извън града, а този тип къщи по принцип се продаваха още по-трудно. За мен обаче беше изключително важно да продадем дома си с всички спомени в него, за да мога да купя ново жилище за нас с Майкъл.


    Зачаках търпеливо купувач. Междувременно започнах да правя проучвания за новото жилище, оглеждах обявени за продажба къщи.


    – Пеги – попита ме Чарлз, – защо си губиш времето да търсиш къща? Та ти нямаш пари да си я купиш!


    И беше абсолютно прав. Тъй като пазарът на недвижимо имущество беше в застой, всеки ден, в който семейната ни къща не се продаваше, губехме по още малко от стойността й. Бяхме я обявили на по-ниска цена от тази, за която я бяхме купили, и след обявяването й за продан вече два пъти бяхме понижавали допълнително цената.


    Аз обаче не исках да знам нищо друго, освен поставената си цел: да притежавам свой дом. И то не какъв да е – описах го ясно на едно Картонче с целта, което носех с мен: “Аз, Пеги Маккол, живея с радост в къщата си с четири спални, която е красиво декорирана и изцяло мебелирана, с гараж за две коли и в модерна част на приятен квартал с много алеи за велосипеди и паркове, на които да се радваме с Майкъл”. По това време синът ми беше на две години и половина и аз смятах, че е особено важно домът ни да се намира на място, където има други малки деца, с които той да може да си играе, и имаме лесен достъп до природата.


    Един ден чух за интересна лотария в нашия град. Беше наречена “Мечтата на един живот” и срещу билет от 100 $ човек имаше шанс да се сдобие с голямата печалба – къща с четири спални, напълно мебелирана и професионално декорирана и със създадена от професионалисти градина. “Домът-мечта”, както бе назован, вървеше в комплект с две нови коли в гаража, хранителни припаси за една година и напълно платени за една години всевъзможни легални разходи, в това число и разходите около преместването и за почистването. “Чудесно! – помислих си аз. – Ето едно превъзходно решение на моята ситуация.” Просто трябваше да спечеля тази къща.


    Къщата-мечта беше отворена за посетители през деня, затова отидох да я видя и пътьом минах покрай няколко парка и алеи за велосипедисти. Това бяха благоприятни знаци. Щом пристигнах, установих, че къщата има три бани, заден двор и гараж за две коли; и че се намира в приятен, модерен квартал.


    Минах през входната врата и незабавно се влюбих в къщата. Жената, която се грижеше за нея, ме остави да я оглеждам на воля. Поседях с нея край кухненската маса, като си представях, че това е моят дом и тя ми е дошла на гости. Погледнах през прозореца към току-що навалелия сняг в задния двор и си помислих: “Ето така ще изглежда по Коледа, когато вече ще живеем тук”.


    Минах през всички стаи на горния етаж. Реших коя от тях ще бъде за Майкъл. Легнах на голямото легло в главната спалня и си представих, че спя на него. Влязох в голямата вана за двама, като си представих какво би било да се потопиш с наслада в топлата вода с ухаеща пяна. Докато седях, си представих уханието на маслото за вана и допира на топлата вода до кожата ми. Бях облечена, разбира се, но ефектът беше същият сякаш наистина се бях потопила във ваната. Обзе ме спокойствие, докато релаксирах там и влязох в контакт с чувството на радост и дори на блаженство.


    Няколко пъти след това посещавах отново къщата и всеки път я обхождах бавно, като си представях, че с Майкъл живеем в нея. Къщата остана отворена до деня, в който трябваше да се изтегли печелившият билет, затова се възползвах от тази възможност, за да се отбивам там, като си представям, че се прибирам от работа, а после ще изляза да се поразходя из квартала. Смених също така Картончето си с целта и прибавих адреса на къщата към описанието, което вече бях написала. Най-сетне, на седми декември, беше изтеглен печелившият билет на лотарията “Мечтата на един живот”.


    Къщата бе спечелена от местен лекар.


    И какво направих аз?… Промених си Картончето с целта, като просто махнах адреса. Не изгубих от вниманието си моята мечта.


    Минаха няколко месеца. Къщата ни все така не беше продадена. Попитах Чарлз дали би задържал къщата, ако се изнеса и не му взема пари за нея и за мебелите. Той се съгласи. Определихме разумен график за посещенията на Майкъл и датата, когато общият ни път като съпрузи щеше да приключи.


    Реших да мина покрай дома, наречен “Мечтата на един живот”. Бяха минали четири месеца, откакто лекарят го беше спечелил. Докато минавах с колата си по улицата, забелязах табелата “Продава се”. Реших, че това е “знак” за мен. Обадих се на брокера на недвижимо имущество и обявих:


    – Искам да направя предложение за покупка на тази къща.


    Брокерът пристигна след трийсет минути. Седнахме на масата в трапезарията (всички мебели бяха все още там) и тя обясни, че лекарят продавал къщата заедно с мебелите, тъй като нямал нужда от тях. Написах предложение, което ми позволяваше да се настаня в къщата и да живея в нея известно време, като приключа сделката по-късно. Тази идея просто ми дойде сама. Когато се обадих на брокера, нямах представа как ще платя, но знаех, че ще намеря начин да го направя (по това време човек нямаше нужда от предварително одобрение, за да вземе заем за покупка на жилище). Когато сме се ангажирали сериозно и искрено с нещо, винаги се намира начин.


    След два месеца с Майкъл се преместихме в новия си дом. И двамата се влюбихме в него! Всичко беше безупречно. Но все още не го притежавах; бях “обитател”, със споразумение за покупка и твърдо определена дата за приключване на сделката. Сега трябваше да намеря парите. В сърцето си знаех, че щях да го направя, макар да не бях сигурна точно как щеше да стане това.


    По това време работех в компания, която се готвеше да предложи акциите си на борсата. Първоначалната им цена беше определена. Вложих всичките си спестени пари в покупката на акции. Пускането на акциите беше определено за октомври, а датата за приключването на сделката на моята къща беше през декември. После датата за пускането на акциите на пазара се премести за двайсет и шести ноември. Сега всичките ми спестявания бяха вързани в акции и нямах представа в каква посока ще тръгне цената им. Ако паднеше, нямаше да имам пари за приключването на сделката. Тогава щеше да се наложи да си събера багажа и да напусна веднага.


    Дали бях нервна? Може да се обзаложете, че бях, но отказвах да се предам. Поддържах чувството си на сигурност и отстранявах всяка отрицателна мисъл, която се появеше в ума ми. Бях определила ясно целта си и се фокусирах върху нея като лазер, за да я материализирам. Развих непоколебима вяра.


    На двайсет и шести ноември акциите на компанията излязоха на борсата и цената им хвръкна до небесата. (Продадох акциите си веднага и на първи декември приключих сделката около покупката на моя дом. Така станах собственичка на дома “Мечтата на един живот”и живях в нея със сина си осем години, преди да я продам с голяма печалба и да купя друга къща.


    Сега можех да се сдобия с къща-мечта по друг начин. Можех да променя мислите си и да си представя точно как да изкарам повече пари, за да купя подходящия имот, когато ми се предоставеше възможността. Можех да променя поведението си, да работя повече часове, за да печеля повече и така да си осигуря нужните финанси за покупката. Но вместо това реших да използвам силата на своите емоции, уравновесявайки страха и несигурността с големи дози радост, увереност и спокойствие. Когато се разхождах из къщата “Мечтата на един живот” и си представях, че съм неин собственик, създавах в себе си чувството на увереност и общо благоразположение на духа. Като преживявах наистина тези емоции, аз материализирах това, което желаех, и купих къщата. Разбира се, не стана точно така, както го бях планирала, но важното е, че стана, в резултат на балансирането на емоциите ми.


    Целта ми не е да ви накарам да се втурнете да си купувате къща, без да осигурите финансирането на сделката. Както се оказа, аз съм от хората с висока толерантност към риск; и в гореописания случай имах непоколебимата увереност, че ще успея да осигуря парите за жилището. Целта ми е да ви помогна да осъзнаете, че можете да материализирате това, което искате, като се свържете с вашите емоции, защото те са изключително голяма сила.


    В следващата глава ще се обърнем към природата на емоциите,защото колкото повече знаете за тях, толкова по-лесно ще ви бъде да подбирате грижливо онези, които искате да преживявате и да използвате, за да привлечете живота на вашите мечти.
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