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    За автора


    Мадисън Тейлър е един от основателите


    и главен редактор на ãОМ за всеки денÒ (DailyOM),


    отговарящ за цялото съдържание на сайта.


    Тя е създател и ръководител на разработването


    на продукти в успешната серия за ароматерапия


    и духовна бижутерия, носеща нейното име.


    Мадисън има опит в личностното развитие


    и методиките за алтернативно лечение. Когато


    не се занимава с писане или с разработване


    на продукти, Мадисън може да бъде намерена


    в градината, където играе с котката си Зоуи


    и се радва на единение с природата. Обича още да


    пише в дневника си, да медитира и да се разхожда


    заедно със съпруга си в гората край дома им


    в Ашланд, щата Орегон.

  


  
    


    За книгата


    Вдъхновяващата книга, която държите в ръце,


    е сборник с послания за изцеление, съзнателност


    и благополучие. Съпътстваща известния сайт


    DailyOM, тя е ценен наръчник, който ще ви помогне


    да постигнете баланс и благополучие чрез


    усъвършенстване на съзнанието. Четейки


    размислите, свързани с теми като медитация,


    взаимоотношения, природа и много други, ще


    откриете как те изпълват вашия житейски път


    с повече смисъл.


    Нежната, утвърждаваща мъдрост, която блика


    на тези страници, ще направи всеки ваш ден малко


    по-щастлив, по-спокоен и по-удовлетворителен.


    Ще ви запознае с някои аспекти на величието на


    Майката Природа, които може би досега не сте


    забелязвали, ще ви поведе към така жадувания


    вътрешен мир и ще ви вдъхнови да прегърнете


    промените във всяко кътче на своето


    съществувание. Когато откриете съзнанието


    си за тези нови възможности, ще установите,


    че силата да сътворите един по-пълноценен


    и целеустремен живот винаги е била във вас.


    ãОМ за всеки денÒ представлява универсален подход


    към холистичен живот за ума, тялото и духа,


    и подкрепя хората, които искат да живеят


    съзнателно.


    Уебсайт: www.dailyom.com
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    Вдъхновяващи мисли


    за щастие, здраве и удовлетворение


    Превод Ирина Манушева
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    Ако искате да получите издания на ãКибеаÒ,


    поръчайте ги чрез книгоразпространителя,


    който Ви снабдява, но ако не успеете по този начин,


    можете да си ги закупите във фирмената ни книжарница.


    Поръчки от провинцията се приемат само по телефона (988 0193).


    След като уточните по телефона цените и пощенските разноски


    и изпратите сумата с пощенски запис, ще получите


    търсените от Вас книги като препоръчана пощенска пратка.
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    ВЪВЕДЕНИЕ


    Създадох ãОМ за всеки денÒ (DailyOM) заедно със съпруга си през 2004 г., с идеята да разпращаме електронни писма с послания за надежда, съзнателност и любов. Всеки ден изпращаме разкази върху теми като медитацията, взаимоотношенията, природата, както и думи, които просто докосват сърцето. Това са житейски събития и обстоятелства, през които преминаваме всички, като човешки същества по пътя си към усъвършенстването.


    От самото начало искахме да издадем и книга ãОМ за всеки денÒ и сега вие държите първия том в ръцете си. Позволете на енергията на думите в тези страници нежно да ви води по пътя към съзнателността и удовлетворението.


    Като главен редактор на ãОМ за всеки денÒ, често ме питат как успявам всеки ден да измисля по някоя история. И наистина, това е едно от най-трудните неща в работата ми Ð но в същото време може да бъде и най-лесното. Най-често идеите ми идват по време на медитация, а понякога Вселената ме кара да се вгледам в собствения си живот и да пиша за личните си преживявания. Нали все пак всички живеем на една и съща планета и имаме доста сходни преживявания. Природата винаги е съществена част от вдъхновението ми Ð всеки ден се изпълвам с благоговение пред нейната красота, мъдрост и воля да помогне за изцелението на човечеството.


    Всички изпитваме радост и болка, любов и мъка Ð никой от нас не е защитен, включително и аз. Аз вървя по пътя като всички вас, разглеждам в дълбочина живота си и правя промени там, където ми се струва, че е необходимо. Не бих могла да ви предложа този дар, ако сама не го бях изживяла. Искрено се надявам, че в посланията ще откриете утеха, че те може би ще запалят у вас искра, ще провокират разговор или ще предизвикат промяна, дори че ще научите и нещо ново, ако пожелаете. Щастлива съм, че сте заедно с мен по пътя.


    


    Бъдете благословени!


    Мадисън


    


    

  


  
    СВЪРЗВАЩИЯТ ЦЕНТЪР


    Обърнете се

    към сърцето си


    Всеки ден преживяваме вълшебен здрач между съня и будното състояние. През този кратък промеждутък от време съзнанието ни още помни, че всичко е възможно. Можем плавно да преминем към физическия свят, без да губим усещането за надежда, ако се обърнем към сърцето си още преди да сме станали от леглото.


    Сърцето ни е свързващата брънка между тялото и духа, инстинкта и вдъхновението. Не е нужно много, за да открием мисъл на любяща признателност към онова, което тупти вътре в нас – само за миг можем да съзрем какво искаме да постигнем в светлината на любовта. Когато свикнем да започваме деня си от сърцето, всичките ни занимания ще засияят с вдъхновението на съзнателното намерение, действията ни ще се изпълнят със състрадание.


    Можем да започнем деня си наново още сега, като си представим как ни даряват любовта и вдъхновението. Когато от сърцето ни струи любов и се излъчва през тялото ни в пространството около нас, сякаш всяко усещане за стрес и обърканост се стопява. Във всеки човек, с когото се срещаме, виждаме спътник по пътя на живота и всяка дейност се превръща в част от духовно сътрудничество. Съзнателни участници в цикъла на даване и получаване, ние споделяме нашата светлина с другите и се изпълваме с живот, когато сърцето ни води по пътя.


    В промеждутъка, в който се срещат тялото и душата, сърцето ни бие в съзвучие с ритъма на Вселената. То върши физическата работа да снабдява тялото ни с жизнена сила, без да е нужно вниманието ни... но за духовната работа е нужно да бъдем съзнателни. Когато се концентрираме върху неговия ритъм и сияйната му светлина, си спомняме, че сме духовни същества с човешки преживявания. И разбираме, че по всяко време можем да се обръщаме към сърцето си и да изживяваме радостта, че сме влюбени в живота.


    

  


  
    ПЪТЯТ НА ДЗЕН


    Да откриеш себе си

    в задръстването


    Никой не желае да се ядосва на друго човешко същество, което е изгубено или объркано, но ако се налага да шофираме мудно зад някого, може да ни обземе яростно, нетипично нетърпение. Най-искрено се стремим да изпитваме съчувствие и любов към другите, но когато някой ни засече, се чувстваме лично засегнати, ядосани и обидени. Добрата новина е, че преживявайки тези трудни емоции, имаме възможност да видим себе си и да променим подхода. Погледнато така, попадането в задръстване може да се превърне в част от духовната ни практика.


    Мъдреците от всички религии приемат, че единственото, което наистина съществува, е настоящият момент. Миналото и бъдещето са еднакво несъстоятелни в присъствието на настоящето. Ето защо на най-дълбоко ниво няма къде да отидем, защото единственото място, където трябва да бъдем, е тук и сега. Само припомнянето на този факт посред задръстването може да ни бъде от изключителна помощ. Дзен мантрата ãНяма къде да отида, / няма кой да бъда, / няма какво да направяÒ може да сътвори чудеса в паническото ни погрешно усещане, че трябва бързо да стигнем някъде. Оставайки в мига, ние неизбежно стигаме до целта си. Няма защо да сме припрени, да бързаме и да се паникьосваме.


    Друг инструмент, използван през вековете за постигане на просветлено съзнание, е дихателната медитация. Простичкият акт на съзнателно вдишване и издишване ни връща в тялото и ни напомня къде сме, кои сме и колко ценен е животът ни. Когато установим дълбока връзка със собственото си съществувание, много от незначителните мисли и чувства, които владеят ума ни, се стопяват без всякакво усилие. Чрез дишането сме преоткрили пътя към здравия разум.


    Изхождайки от тази съзнателност, можете да изпитате съчувствие към шофьорите, които блъскат воланите си и надуват клаксоните, дори всичко това да е насочено срещу вас. Вие знаете, че не е нищо лично, те просто са изгубили правилната перспектива. Издишвайки, пожелайте те също да открият спокойствието и лекотата на настоящия миг.


    

  


  
    ДАР НА СЪРЦЕТО


    


    Нека хората знаят,

    че ги обичате


    Лесно можем да приемем чувствата си за даденост и да сметнем, че хората, които обичаме, знаят какво изпитваме към тях. Макар и често чувствата ни да са им известни, думите ãОбичам теÒ са дар, който би трябвало да даваме на любимите си хора винаги, когато е възможно. Да позволим на другите да знаят какво изпитваме към тях е важна част за изпълнените с обич взаимоотношения.


    Малцина се изморяват да чуват, че са обичани, а думите ãОбичам теÒ могат коренно да променят живота на един човек, да отведат отношенията на ново равнище или да укрепят и подсилят една стабилна връзка. Всеки има нужда да чува ãОбичам теÒ. Две прости думички: Обичам... те. Обявявайки любовта си към другите, вие заявявате, че ви е грижа за тях по въможно най-значимия начин.


    Може да ви е трудно да обличате любовта си в думи, особено ако сте израсли около хора, които никога не са є давали словесно изражение. Никога обаче не бива да се боите да кажете: ãОбичам теÒ, нито да се притеснявате, че така ще се поставите в уязвимо положение. Важно е да споделяте чувствата си с хората, които означават нещо за вас. Част от удовлетворението, съпътстващо любовта, се крие в думите и жестовете. Любовта съществува, за да бъде изразявана, а не спотайвана.


    Ако ви е грижа за някого, нека той го знае. Не се страхувайте от силата на вашите емоции и не се тревожете, че може обичаният от вас човек да не изпитва същото. Спокойно изричайте ãОбичам теÒ, без да очаквате нищо в замяна. Всеки от нас е изпълнен с безкрайно много любов и няма опасност тя да се изчерпи, ако не ви отвръщат.


    ãОбичам теÒ е дар на сърцето, изпратен директно до сърцето на получателя. Дори невинаги да ви изглежда така, това е безусловен дар, без никакви ограничения. Това е истинската същност на думите ãОбичам теÒ.


    

  


  
    СИЛАТА

    НА ЧИСЛЕНОСТТА


    Да изпратим на света

    нашата обща светлина


    Подобно на малките вълни, надигащи се, за да оформят голяма вълна, колективното човешко намерение е по-силно от сбора на съставните му части. Един-единствен индивид може да постави начало на подобрение в световен мащаб, като излъчва съзнателни честоти на любов, красота, доброта и мъдрост. Група хора, които съсредоточават своята енергия, за да изпратят светлина към планетата, може да постави началото на глобална позитивна трансформация.


    Всички ние притежаваме способността да предаваме енергия на любов, да лекуваме, да бъдем проводник на бялата светлина и да влияем положително от разстояние. Но само един човек не може да направи кой знае какво. Представете си, че всеки отделя по няколко мига сутрин, за да изпраща светлина от сърцето си към света. Майката Земя бързо ще се изцели, а планетата и всеки организъм и същество върху нея ще бъдат облени в любяща енергия. Светът ще се превърне в прекрасно място.


    Вие можете да помогнете, за да имаме земя, на която любовта тържествува над насилието, въздухът и водата искрят чисти и хората ликуват просто защото са живи. Светлината, която излъчвате сами по себе си, е чудесен инструмент за изцеление, но когато се присъедините към другите, споделящи вашето вътрешно намерение да греете със състрадание и позитивна енергия над цялото земно кълбо, се създава могъща сила. Вашето колективно съзнание и обща светлина ще облеят планетата, обгръщайки хората, обществата, градовете, страните и континентите.


    Стига да го правите деликатно, би било прекрасно да поканите и други да се присъединят към вас. Хората може да се усъмнят в ползата от изпращане на светлина към един вече съсипан свят. Вие вероятно ще трябва да обясните, че светлините на хората се събират и така укрепват. Уверете ги, че важно е повече намерението, отколкото техниката, религията или убежденията.


    Ако повече хора решат да изпращат колективната си светлина към света, силата на техния планетарен дар може да нарасне неимоверно. Вие може вече да сте свързани с групи от хора, които с радост биха участвали в такъв благороден проект. Децата, които често се чувстват неспособни да повлияят на своя свят, но са изпълнени с вътрешна сила, обикновено споделят колективната си светлина с въодушевление. Събирайки заедно хора с добра воля, вашето индивидуално намерение ще се превърне с голяма, мощна вълна, а вие ще съзрете резултатите в хората около себе си, в новините, в ежедневието си.


    

  


  
    ДА ПРИЕМЕШ ЖЕСТА


    


    Как се учим да получаваме


    Като деца са ни учили щедро да даваме, но рядко са ни казвали как да получаваме. Да даваш от себе си Ð да споделяш таланта, времето и съкровищата си, става естествено, но получаването на дар често се превръща в източник на неудобство и объркване, понеже не ни е ясно как да реагираме или пък се чувстваме недостойни. Да се научим да получаваме с също изкуство, както и да се научим да даваме, и започва с това, да отворим очите и ушите си за простичките дарове, които ни се предлагат всеки ден. Ако не успяваме да изразим благодарността си дори към най-незначителните наглед неща, ние несъзнателно отричаме емоциите на даващия. Признателното получаване показва на индивида, че е ценен.


    Много хора се чувстват неудобно да получават и вместо да благодарят за нагласата, с която нещо им е било дадено, те омаловажават чувството с твърдения от сорта на ãНе трябвашеÒ. Лесно забравяме, че да приемеш подарък, услуга или комплимент благосклонно и с искрена признателност, често може да бъде дар само по себе си. Изразяването на благодарност означава да позволиш някому да изпита радостта от даването.


    Даряването на любов, услуга, помощ, общуване или материални вещи притежава емоционалност и затова има силата да изковава и укрепва връзките. По този начин приемането изисква подчиняване на друг човек, което може да причини дискомфорт. Казвали са ни, че получаването е форма на егоизъм, но когато някой дава свободно и с положителни намерения, приемането означава отдаване на почит и на даващия, и на неговия дар.


    За да можем да получаваме дарове, без да обезценяваме духа на даването и без да се тревожим за относителни ценности, е необходимо да обичаме себе си и да се чувстваме достойни. Изразяването на признателност не отнема много време. Достатъчно е да покажеш на човека, че си истински благодарен за неговата загриженост. Често стига едно простичко, идващо от сърцето ãБлагодаряÒ.


    Даването и получаването са благословии, представляващи основа една за друга. Колкото повече се учите да получавате, толкова повече имате за даване. Едва когато станете готови открито да приемете и двете благословии, ще можете да изпитате магията на щедростта и изобилието.


    

  


  
    ВИЕЩИЯТ СЕ ПЪТ


    


    В природата и в живота

    прави линии няма


    Ако се разходите из природата и внимателно се огледате, ще видите, че дърветата, цветята и дори скалите имат склонност да се извиват Ð ето я дъгата на клона, увенчан с цвят, ето я гладката трапчинка в скалата, чвора в ствола на дървото, разклоняващите се вейки. Природата изобилства от криви линии, ъгли, възли и неочаквани посоки. Същото е и в живота, който е изпълнен с непредсказуеми завои и обрати.


    Дори за кратко да ви се стори, че вървите по права линия, със сигурност ви очаква внезапна промяна. Житейският път невинаги ви приближава към вашите цели. Може да откриете, че понякога ви връща назад или лъкатуши в нова посока. Тъй като няма начин да се предскаже изходът от пътуването (също както не може да се предвиди и начинът, по който ще разцъфне новата пъпка), животът сам по себе си е път към мъдростта.


    Както и пътеката сред природата, така и този път може да ви изведе на неочаквани места. Може да се изправите пред въпроси, като ãКой съм аз?Ò и ãКакво има стойност за мен?Ò. Или пък да установите, че откривате отговорите в изживяването на ежедневието. Пътят към мъдростта се блокира, само когато очаквате той да върви все направо. Важно е да помните, че плановете и предвижданията не са нещо категорично и с усложняването на света става все по-вероятно те да се променят. Затова е нужно да бъдем отворени за многообразието от различни пътища. Препятствията, умората, любопитството или обстоятелствата могат да ви накарат рязко да смените посоката. Може да стигнете до разклонения, където ще трябва да вземате важни решения, опирайки се на вътрешния си глас.


    Има и дълги, и кратки пътища, понякога с много завои, понякога Ð прави. Наслаждавайте се на приключението и се учете от него. В природата често откриваме красотата в неочакваното. Няма две съвършено еднакви растения или два еднакви камъка, дори и най-малката пъпчица притежава грациозни извивки. Виещият се път обикновено е най-интересният. Урокът е да избягвате да се привързвате към това, което ãтрябваÒ да се случи, и да запазите гъвкавостта си по пътя. Ако сте решени да постигнете определена цел, това ще стане, независимо колко завои и обрати ви чакат.


    

  


  
    ПОЛОЖИТЕЛНА

    ПРОМЯНА


    Изкуството да прощаваш


    Да се прощава наистина е божествено. Нужна е сила, за да отмахнеш настрана често справедливия гняв. Много по-лесно е да се мусиш. Макар че, когато си позволим да се избавим от гнева и да простим на онези, които са ни наранили, в действителност си правим голяма услуга. Съзнателното решение да се освободим от болката е начало на изцелението. Това обаче е предизвикателство, защото човек лесно се привързва към представата за себе си като жертва и се вкопчва в негодуванието, дори ако онзи, който го е наранил, искрено се разкайва. Да простиш е един от най-трудните и същевременно един от най-удовлетворяващите в духовен аспект избори, които можем да направим.


    Макар прошката да е благородна постъпка, изследванията показват, че онзи, който я дава, печели също толкова, ако не и повече от онзи, който я приема. Истинската прошка дава сила, тъй като ни помага да престанем да се чувстваме като жертви и позволява да се избавим от страданието, че са постъпили зле с нас. Нивата на ярост и враждебност спадат, а способността ни да обичаме се увеличава. По-добре контролираме негативните си емоции и укрепваме способност­та си да се доверяваме. Освобождаваме се от властта на минали събития, благодарение на което преставаме да повтаряме деструктивното си поведение. Подоб­рява се както физическото, така и душевното здраве. Въпреки че мнозина смятат, че прошката е нещо, за което друг трябва да помоли или да заслужи, тя всъщност е дар, който даваме на самите себе си.


    Щом сте готови да се освободите от гнева и да прос­тите, може би най-добре е да го направите вът­решно, независимо дали възнамерявате да го кажете на човека, който е постъпил зле с вас. Няма значение дали този човек вече не присъства в живота ви или все още поддържате връзка. Нека онзи, комуто искате да простите, присъства във вашето съзнание, без обаче да се фокусирате върху отминали действия или думи. Съсредоточени върху този образ, искрено поискайте за него всичко, което бихте поискали за себе си. Правете го толкова дълго и колкото пъти е необходимо. Може да отнеме дни, месеци или даже година, но ще разберете, че сте успели, когато усетите положителна промяна и се почувствате свободни.
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