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    За автора


    Д-Р ДЖЕРАЛД ДЖАМПОЛСКИ,


    е психиатър, международно признат авторитет в областта на психиатрията, здравето и образованието. През 1975 година основава първия Център за Лечение чрез промяна на отношението в Тибурон, Калифорния. Днес по света има вече 60 такива центрове, които напътстват и изцеляват хиляди хора, посочвайки им път към душевен мир и благополучие. Д-р Джамполски е публикувал много книги, сред които ãИзлизане от мрака Ð път към светлинатаÒ, ãДа даваш означава да получавашÒ, ãСбогом на винатаÒ, ãПреподавай само любовÒ и др. Най-известната му книга ãЛюбовта е освобождаване от страхаÒ (издадена на български от ИК ãКибеаÒ) се превърна в световен бестселър. Член на Американската психиатрична асоциация, Джералд Джамполски участва в различни телевизионни програми, организира семинари и изнася лекции. Заедно със съпругата си Даян Сиринсионе, психотерапевт, са работили в 49 страни в целия свят.

  


  
    


    За книгата


    ãПРОШКАТА Ð НАЙ-ВЕЛИКИЯТ ЛЕЧИТЕЛÒ е написана на прост, земен език. Тя обяснява защо на мнозина от нас им е толкова трудно да простят и защо вкопчването в недоволствата е решение да страдаме, какво ни кара да не прощаваме и как работи нашето съзнание, за да оправдае това, как токсичните странични въздействия на отказа да простим опустошават тялото и живота ни, какви са неизброимите предимства на прошката.


    Авторът споделя въздействащи истории, които разтварят сърцата ни за чудесата. А те могат да се случат, когато действително не изключваме никого от полето на нашата любов. Из цялата книга са пръснати напомнящи бележки за прошка, които могат да бъдат използвани като всекидневни утвърждения и подкрепа на нов живот, освободен от минали разочарования и недоволства.
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    Тази книга е посветена на моята съпруга


    Даян В. Сиринсионе,


    сродна душа и партньор в живота,


    доктор по философия,


    която ми показа колко неизмерима


    е силата на Божията любов и на прошката


    в нашия съвместен живот.
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    Предговор


    Вие държите в ръцете си книга, която ще промени живота ви. Сигурен съм, че сте чували за такива книги. Може би дори сте чели някоя от тях. Подобни книги са рядкост, вярно е. Всъщност като се има предвид броят на книгите, които се издават, те са голяма рядкост. Ала от време на време някоя се появява. Говоря буквално. Имам предвид, че наистина се появява пред вас.


    Може да я получите като подарък. Или пък да чуете за нея от приятел. Може да я намерите на нечия масичка. Или пък да се окаже единственото заглавие, което хваща окото ви в книжарницата.


    Само вие си знаете как е попаднала у вас книгата, която държите в момента, но едно мога да ви кажа: тя не е у вас случайно. Бог ви е донесъл тази книга. Убеден съм в това. Бог непрекъснато прави такива неща. Това е един от начините, по които Той общува с вас, за да чуете Вселената, когато я призовете за отговор, за някакво проникновение, за помощ, ако нещо ви тревожи.


    Не знам дали точно в момента нещо ви тревожи, или се нуждаете от проникновение, или това е просто един от онези случаи, когато Бог чувства, че би било добре за вас да чуете нещо, но съм убеден, че е прекрасно, че държите тази книга в ръцете си точно сега.


    Вие също ще го разберете, щом я прочетете. Ще узнаете точно защо сте я избрали.


    А сега ми позволете да ви кажа нещо за човека, написал тази книга. Това е един от най-необикновените хора, които съм срещал. Човек, който носи изобилие от мир, любов и радост в сърцето си. Можете да видите това в очите му. Можете да го усетите в усмивката му. А когато стисне ръката ви или ви прегърне, можете да усетите как покоят, радостта и любовта проникват във вас.


    Ето за такъв човек говорим. Познавам Джери лично и съм усетил всичко това. Разказвам ви за него, защото смятам, че е важно да знаете кой ви е предоставил тази информация. Искам да знаете, че идва от изключително надежден източник.


    Не че Джери Джамполски има нужда от представяне, или от каквото и да било утвърждаване от моя страна. Дългогодишната му работа по създаването на Центъра за лечение чрез промяна на отношението в Сан Франциско и помощта му за утвърждаване на стотици такива центрове по цял свят са му спечелили благодарността и възхищението на хората. А изключителната му книга ãЛюбовта е освобождаване от страхаÒ е един от най-значителните трудове по приложна духовност през последния половин век. Но аз искам да знаете не кой е Джери, а по-скоро, че той е човек, който държи на думата си.


    Защо смятам, че е важно да знаете това? Не защото мисля, че Джери има нужда или желае хвалебствия. Далеч съм от тази мисъл. По-скоро защото за вас е важно да знаете какъв човек е, и защото животът му доказва, че идеите му имат голям успех.


    Това е постижение, защото Джери е трябвало да преодолее не едно и две препятствия в живота си. Не е нужно да ви разказвам за всичко това тук. Достатъчно е да кажа, че животът му не е бил безоблачен. И все пак, повече от двадесет години Джери изпраща послания и вдъхновява милиони хора по света.


    Какво е предизвикало промяна в него? Същото, което ще промени и вас Ð темата на тази книга Ð прошката.


    А сега, нека изясним нещо за Джери Джамполски. Той не е съвършен. Никой от неговите познати не би казал подобно нещо. Ще ви кажат обаче как той прекрасно си дава сметка, че не е съвършен и никой не е съвършен. И това е неговото целебно проникновение. Той разбира, че всички сме хора, че всички правим грешки, че всички можем да бъдем злобни и егоистични, нелюбезни и неразумни. Той знае какво е да се бориш с егото, със страха, с любовта. Той познава дълбокото вътрешно разочарование, когато искаме да бъдем великодушни, а въпреки това постъпваме дребнаво, когато искаме да бъдем нежни и в същото време се държим рязко, когато искаме да бъдем мъдри и в същото време се държим глупаво.


    Имало е доста моменти, когато съвсем не е бил най-добрият. Ала голямата му заслуга е, че той първи ще ви каже за това. Невероятен подарък Ð ще бъде първият, който ще позволи и на вас да не бъдете съвършени, и да се отървете безнаказано.


    Както виждате, Джери Джамполски е разбрал някои неща за прошката. Научил се е да прощава на себе си за всички моменти в живота си, когато не е бил такъв, какъвто е в действителност, научил се е да прощава на другите, когато са правили същото. И това е довело Джери до дълбок вътрешен мир. Дало му е способността да се разбира с така наречените ãтрудни хораÒ с невероятно търпение и несравнимо спокойствие. Позволило му е да лекува себе си и другите.


    Може би не знаете и нямате представа, че трябва да лекувате нещо. Всъщност може и да нямате какво да лекувате. (Честно казано, бих се изненадал, ако случаят е такъв, защото не съм срещал хора, които да нямат никакви вътрешни рани, но допускам тази възможност.) И все пак това няма да ви попречи да лекувате другите. А именно това е истинската работа, за която сте призовани на тази планета. Всички сме тук, за да се лекуваме взаимно Ð да се лекуваме от всяка лъжлива мисъл, от всяка малодушна идея, от всяка ограничаваща или страховита представа за себе си, която ни пречи да усетим истинската си същност. Дадени са ни прекрасни инструменти, с които да сторим това, и най-чудесният сред тях е прошката.


    Прошката е способност да извършим някои от най-дълбоките трансформации, на които някога сме се надявали или сме си представяли, че съществуват, както в нашия живот, така и в живота на другите.


    Прошката може да промени всичко Ð мигновено. Именно това е вълнуващото. Тя може да промени всичко. Може да донесе радост там, където е имало тъга, покой Ð където е имало безпокойство, ведрост Ð където е имало гняв. И може да ви върне към вашата истинска същност.


    Установил съм, че е по-лесно да се говори за прошката, отколкото да се прости. Именно затова книгата на Джери е толкова важна за мен. Радвам се да науча повече за този чудодеен инструмент и за чудесата, които може да извърши. Щастлив съм да науча как да я прилагам, а не само да говоря за нея.


    Нека завърша моя коментар с това, че тази книга съдържа истината за Джери, ала всъщност е послание от Бога. Бог просто използва Джери, за да предаде Неговото послание. Затова, четейки тази книга, бъдете уверени, че разговаряте с Бога.


    И бъдете сигурни, че не е попаднала у вас случайно.


    Н И Й Л Д О Н А Л Д У О Л Ш


    Автор на ãРазговори с БогаÒ


    

  


  
    


    Въведение


    Написах тази книга, защото чувствам, че преподаваме това, което искаме да научим, а прошката е най-важният урок, който трябва да науча. Така че написах тази книга за себе си, като напомняне, че наистина желая да прекратя страданието, което причинявам на себе си и на околните чрез моите присъди и трудности с прошката.


    От моментите, в които действително съм бил способен да приложа тези уроци, зная, че прошката ми дава усещане за лична свобода, надежда, покой и щастие, които не мога да получа по никакъв друг начин. Ала също така зная, че прошката е едно от нещата в живота, които никога не приключват изцяло. Това е непрекъсната работа. Това е процес, който никога не свършва, защото докато сме живи, у нас винаги съществува частица, която ще бъде изкушавана отново и отново да съди.


    Трябва да призная, че не минава нито ден, без да залитна, без да се уловя, че осъждам околните или себе си. Понякога това се случва по привидно най-обикновен начин. Идва ми наум една история, която ми с е случи преди известно време, докато бях на красивия остров Молокай на Хаваите.


    Докато рано сутринта тичах за здраве около игрището за голф, зърнах две кутийки от бира, които някой бе захвърлил отстрани на пътеката. Щом ги видях, бях обзет от раздразнение и желание да осъдя хората, които ги бяха изхвърлили. Как може някой да е толкова лекомислен и безчувствен, та да замърсява по такъв начин тази красива земя? Бях бесен. Колко глупав и несъобразителен трябва да е човек, за да хвърли празните си бирени кутии през прозореца и да замърси този рай?


    Трябваше да мина покрай кутиите, за да поема към мястото, където бях отседнал. В съзнанието си изграждах цял сценарий за безчувствения човек, който бе извършил това деяние. И в този момент вътрешният ми глас ме спря: ãПочакай! Вместо да издаваш подобни присъди, сигурно би могъл да се върнеш и да прибереш бирените кутииÒ. Няма значение как бяха попаднали там, не беше ли по-добре да поправя стореното, вместо през целия ден да задържам в съзнанието си груби осъдителни мисли?


    Подех малък спор със себе си. Ако се върнех да взема кутиите, можеше да закъснея за уговорената си среща. Заслужаваше ли си да отделя допълнителни пет минути, за да взема кутиите и да ги изхвърля, където трябва?


    В крайна сметка се върнах и взех кутиите. Щом го сторих, неприятното усещане от осъдителните мисли внезапно бе заменено от прекрасно чувство на покой и радост.


    Докато тичах обратно към хотела, в съзнанието ми изплуваха спомени. Припомних си случаи от младостта ми, когато бях изхвърлял боклук от прозореца на колата си. Бях постъпвал точно толкова глупаво и безчувствено, колкото и човекът, изхвърлил бирените кутии. В този момент осъзнах, че част от преценката ми за постъпката на непознатия е проекция на собствената ми вина и осъждането на самия мен. Да взема бирените кутии и да ги изхвърля в боклука бе нещо повече от отдаване на почит към красотата на този островен рай, беше урок как да се освободя от миналото и от себеосъждането.


    По-ценният урок за мен беше, че не трябва да оставям боклука да се търкаля по земята. Нито пък да разнасям неприятните осъдителни чувства, които изпитвах. Освен това прозрях, че тези чувства са насочени към самия мен. Самото действие Ð докато прощавах на човека, който бе изхвърлил боклука Ð ме освободи от чувствата, които носех в себе си и които бяха насочени към собственото ми поведение.


    Този момент беше напомняне колко целебна може да бъде прошката, как може да ни освободи от миналото и да ни изпълни с радост. Във всекидневния живот ние сме склонни да смятаме, че прошката е нещо повече от приемане на нечие извинение. Понякога, само за да бъдем учтиви, ние приемаме извинението, без всъщност да сме настроени да простим. Или пък се вкопчваме в болката, която ни е причинил наш приятел или любим човек, твърдо вярвайки, че това е начин да се защитим. В объркването си относно прошката ние не само се вкопчваме в това, което ни причинява болка, но и сме слепи за това, което може да ни изцели.


    Може би едно от най-трудните неща за мен беше, че като не давах прошка, оставах привързан към злощастни случки от миналото си. Щом се вкопча в болката, аз се обричам на мрака. Ако се бях вкопчил в миналото и осъдителните мисли за онези бирени кутии, вероятно те все още щяха да се търкалят край пътеката на Молокай Ð и аз все още щях да се чувствам неудобно, осъждайки самия себе си.


    Прошката ни освобождава от толкова много неща. Тя слага край на битките, които водим вътре в себе си. Позволява ни да престанем да рециклираме гнева и вината.


    Прошката ни позволява да проумеем какви сме всъщност. Когато сърцата ни са изпълнени с прошка, най-сетне можем да усетим, че истинската ни същност е любовта.


    Прошката е великият лечител, който ни позволява да се почувстваме свързани един с друг и едно цяло с всичко, което е животът.


    Прошката притежава силата да изцели както вътрешния, така и външния ни живот. Може да промени начина, по който възприемаме себе си и другите. Може да промени начина, по който възприемаме света. Може да сложи веднъж завинаги край на вътрешните противоречия, които мнозина от нас непрестанно носят в себе си.


    Представете си мира, който би могъл да се установи на нашата планета, ако всички хора по света се освободят от старите недоволства спрямо своите съседи. Представете си какво би се случило, ако всички изоставим вековните битки заради расови или религиозни различия и минали страдания, които взаимно сме си причинили!


    Като лекар с повече от четиридесет години практика, аз си спомням хора с различни заболявания Ð от болки в гърба до язва, високо кръвно налягане и дори рак. Голяма част от техните симптоми утихваха, щом се научеха да прощават. Насърчителен е фактът, че напоследък се появиха проучвания, които показват връзка между прошката и здравето. Известно е, че отказът да простим Ð вкопчването в гнева, страха и болката Ð наистина оказва значително влияние върху тялото. Създават се напрежения, които се отразяват върху физиологичните системи, от които зависи нашето здраве. Отразяват се върху кръвообращението. Отразяват се върху ефективността на имунната система. Създават стрес за сърцето, мозъка и всички органи. Отказът да простим действително е важен фактор за нашето здраве.


    Мисля си за годините, когато бях алкохолик. Пиенето беше за мен начин да стана безчувствен към болката, причинена от самоосъждането и осъждането от другите. Начинът, който бях избрал, за да се справя с тези чувства, се превърна в източник на стрес както за мен, така и за всички около мен. Ако бях продължил по тази схема, със сигурност щяха да се задълбочат противоречията както във вътрешния ми живот, така и във всекидневието. С времето можеше да развия сериозно физическо заболяване като чернодробна болест, рак, храносмилателни или сърдечни проблеми.


    Преди двадесет и пет години се появи първият Център за лечение чрез промяна на отношението. Той започна работа като безопасно място за подкрепа на деца, страдащи от ужасни болести, и скоро разшири работата си, включвайки юноши и възрастни. Въз основа на някои от принципите на ãКурс по чудесаÒ, главната цел на членовете на групите, както и на персонала, ръководството, служителите и доброволците, е постигането на вътрешен мир като път към истинското здраве и изцеляване чрез освобождаване от страха. Дори когато не може да се направи нищо, за да се промени състоянието на тялото, хората могат да се излекуват от чувствата на гняв, предателство, нечестност и страх от сериозни увреждания на здравето. И често чрез прошката те установяват, че са се освободили от своите страхове и неудобства и могат да продължат да живеят съзидателно, продуктивно и щастливо. Днес Центърът има 120 филиала из целия свят, използващи принципите на лечение чрез промяна на нагласата към множество предизвикателства, от проблеми във взаимоотношенията до живот със сериозна болест, както и конфликти в семейството или работата.


    Прошката продължава да бъде ядрото на лечението в тези безплатни центрове. И тя продължава да носи спокойствие и свобода в живота на хората, дори когато те са изправени пред най-мрачни обстоятелства. Именно дългогодишното изслушване на хиляди истории за изцеление вдъхнови написването на книгата, която сега държите в ръцете си. След като станах свидетел на толкова много случаи на изцеление, в резултат на прилагането на Лечението чрез промяна на отношението, аз съм убеден в несравнимата сила на прошката. Щом променим съзнанието си, ще се озовем на изпълнено с покой място, независимо от предизвикателствата, които животът изправя пред нас.


    Мислите за прошката в края на всяка глава могат да се използват за всекидневна медитация. Може да ви бъде от полза, ако напишете някоя от тях на листче или картонче и я носите със себе си.


    Надявам се, че читателите ще намерят на тези страници начин да изпитат повече щастие, покой и свобода. Ние сме заедно в това пътуване. Твърдо съм убеден, че когато постоянно прощаваме, ние всички можем да внесем повече радост и спокойствие не само в собствения си живот, но и в живота на всички около нас. Това, което трябва да простим на другите, може да е нещо в самите нас, което сме скрили от съзнанието си.


    


    
      
        
          	
            Това, което трябва да простим


            на другите,


            може да е нещо в самите нас,


            което сме скрили


            от съзнанието си.

          
        

      
    


    


    


    
      
        
          	
            Можем да изберем


            душевния покой


            като наша единствена цел.

          
        

      
    


    


    


    
      
        
          	
            Ние носим


            отговорността


            за собственото си щастие.

          
        

      
    


    


    

  


  
    


    Към читателя


    Докато четете тази книга, добре е да имате подръка малка тетрадка или бележник. Ще ви бъде от полза да записвате мислите или прозренията, които ви хрумнат.


    Като едно добро начало за вашия дневник, бих желал да предложа да направите списък на хората, на които можете да простите. В този списък включете и хората, на които в момента чувствате, че не би трябвало да простите. За да ви спестя малко време, опитах се да измисля няколко различни възможности. Списъкът по-долу би трябвало да ви улесни във вашия избор.


    Родители, втори родители, членове на семейството, роднини. Мнозина от нас култивират чувството, че родителите ни не са ни дали точно това, което сме искали или от което сме се нуждаели, когато сме били деца. На нашите лекции и семинари двамата с Даян често молим да вдигнат ръце онези, които напълно са простили на родителите си. Рядко се случва повече от 50 процента да са го сторили.


    В някои случаи емоционално, духовно, физическо или сексуално насилие е оставило белези, които сякаш никога няма да зараснат. В други случаи може да изглежда, че сте имали нежна и закриляща домашна среда, докато сте расли, ала все пак се чувствате наранени от неща, които са се случили. Дори ако в момента чувствате, че случилото се в детството ви е непростимо Ð или просто смущаващо Ð запишете всички имена, включващи се в този раздел.


    Съпрузи, съпруги, бивши съпрузи или съпруги и минали любовни взаимоотношения. По време на нашите семинари по света често молим хората да вдигнат ръце, ако се разведени. После казваме да вдигнат ръце онези, които напълно са простили на своите бивши съпруги или съпрузи. По-малко от 25 процента вдигат ръце Ð следователно остават 75 процента, които не са простили на бившия си партньор.


    Без съмнение може да се окаже трудно да простиш на бившия си партньор. Както може да се предположи, това са хора, които сме обичали и на които сме имали доверие. Болката, разочарованието, чувството, че сме били предадени или наранени, могат да се окажат доста дълбоки. Дори ако в момента чувствате, че не би трябвало никога да им се прости, или пък смятате, че това е невъзможно, поне включете имената им в списъка.


    Авторитетни фигури. Мнозина от нас са били разочаровани, наранени, подведени, лъгани или дори насилвани от хора, на които сме чувствали, че не можем да се доверим в определени сфери на живота си, например, учители, религиозни водачи, приемни родители, професионалисти, потърсени за помощ, обществени служители, политици, правителствени лидери, производители, търговци и доставчици на услуги. Правителствените лидери, например, понякога носят отговорността за ужасни престъпления срещу човечеството Ð достатъчно е да си спомним Втората световна война и Холокоста като доказателство за това. Също има случаи, когато професионалисти, на които сме платили, за да ни помогнат, причиняват неудобство или дори още по-големи страдания. Сигурно ви се струва, че на тези хора най-вече не бива да се прощава, тъй като сме им възложили да служат на обществото. И все пак ще повторя, включете имената им в списъка, дори ако сте напълно убедени, че никога не би трябвало да им се прости.


    Вашето физическо тяло. Напълно ли сте в мир с тялото си? Или сте нещастни поради начина, по който изглеждате или се чувствате. Имате ли физически недостатък, който е генетичен или може би причинен от болест или травма? Страдате ли от сериозна болест? Нещастни ли сте заради проблем, който ви ограничава да вършите неща, които искате да направите? А може би сте ядосани на тялото си, задето старее, а вие не сте в състояние да направите нещо, за да спрете този процес? Ако някои от тези неща се отнасят до вас, накратко ги опишете и ги включете в списъка.


    Вашите минали или настоящи мисли, чувства и поведение. Мнозина от нас се самоосъждат. Може да ни е трудно да приемем определено поведение, което повтаряме отново и отново, независимо колко упорито се стараем да се променим. Може в миналото да сме извършили неща, които са причинили болка и страдание на други хора. Може да чувстваме, че макар да влагаме време и енергия за подобряване на взаимоотношенията си с приятел или член от семейството, не можем да постигнем напредък. Може да чувстваме, че не се справяме досатъчно добре в работата или при постигането на определена цел. Или пък може да чувстваме, че трябва да сме по-щедри към другите Ð или по-малко критични и по-опрощаващи! Без значение какъв точно е случаят, опишете го накратко и го включете в списъка.


    Божиите дела, съдбата, късметът, някоя по-висша сила, звездите или самият живот. Понякога може да ни се струва, че самият живот е срещу нас. Често чуваме фрази като: ãНикога нямам късмет!Ò, ãТакава ми е съдбата!Ò, ãАко има Бог, как можа да се случи такова нещо!Ò или: ãТака ми било писано!Ò Сигурно има моменти, когато сме ядосани на силите, които ни се струват по-големи от самите нас или пък изглеждат извън нашия контрол. Запишете тези от тях, които могат да се отнесат до вашия случай.


    Злополуки, обиди и несправедливости от страна на непознати. Понякога животът изглежда изпълнен с проблеми или дори опасности, които нямат никаква връзка с нашите постъпки. Независимо дали това ще е пътна злополука, обида от непознат, крадец, влязъл в къщата и отмъкнал ценна вещ или предмет със сантиментална стойност, подобни ситуации изглеждат непростими. Добавете ги в списъка.


    Разсъждения за съставянето на списъка


    Докато съставяте списъка, вероятно в съзнанието ви ще изникнат множество мисли и въпроси. Ето само някои неща, които могат да ви хрумнат:


    ¥ Страхувам се да простя на този човек. Ако го сторя, не се ли примирявам с това, което е направил? Прошката няма ли да бъде като послание, че се съгласявам?


    ¥ Чувствам, че поради обидата около сърцето ми сякаш има бодлива тел Ð или сърцето ми е като камък и никога не ще мога да да променя отношението си към този човек.


    ¥ Колебая се между желанието да си го върна на този човек, задето ме нарани, и желанието да изтиря цялата случка от паметта си.


    ¥ Никога няма да си простя за това, което сторих, и не заслужавам да изпитам щастие.


    ¥ Много ми се иска да се освободя от омразата, която изпитвам към този човек, но се боя, че ако го сторя, мога отново да бъда наранен.


    ¥ Сигурен съм, че ще се почувствам много по-щастлив, ако се освободя от тази болка, но нямам никаква представа как да го сторя.


    Подобни разсъждения и въпроси, естествено, хрумват на мнозина от нас, докато седим и правим списък на хората, на които бихме могли да простим. Няма бързи и лесни отговори на тези въпроси. Но тази книга е написана с надеждата и убеждението, че може да помогне на читателите да се запознаят по-отблизо с естеството на прошката. Да видят предимствата и недостатъците на освобождаването от страданията, с които сме се сблъсквали в живота. Както скоро ще откриете, списъкът, който току-що съставихте, ще ви помага да се съсредоточите върху това, как да използвате прошката във вашия живот.


    


    
      
        
          	
            Прошката означава


            да видиш


            Божията светлина у всекиго Ð


            независимо


            от неговото поведение.

          
        

      
    


    


    
      
        
          	
            Най-щастливите бракове


            са изградени


            върху прошката.

          
        

      
    

  


  
    


    ПЪРВА ГЛАВА


    Корените на нещастието


    Защо ни е толкова трудно да разберем,


    че търсенето на гърнето със злато под дъгата


    е само скриване на факта,


    че ние сме едновременно и дъгата, и златото?


    Приемете за момент, че щастието е нашето естествено състояние. В Центъра за лечение чрез промяна на отношението, където прошката е неотделима част от всичко, което правим, казваме, че същността на нашето съществуване е любовта. Учим се да гледаме на живота от перспективата, че сме духовни създания, които временно са в тези тела. Когато погледнем по този начин на живота, започваме също така да разбираме, че любовта и щастието са неделими. А прошката ни учи, че е възможно да изберем любовта Ð вместо страха, и покоя Ð вместо конфликта, независимо какви обстоятелства влияят върху живота ни.


    Преди да започнем да говорим за прошката, нека накратко проучим корените на нещастието. Като се опитаме да открием откъде започва нещастието, можем да започнем да гледаме на света по различен начин. Добро място за начало на това проучване е онази част от нас, която вярва, че нещастието ни зависи от външни фактори.


    В модерното общество, в което живеем, е твърде лесно да повярваме, че парите и трупането на материални придобивки ни прави щастливи. Бедата е там, че колкото по-вече трупаме, толкова повече искаме. Независимо колко получаваме, почти никога не ни се струва достатъчно. Щом подчиним избора си на тази перспектива, придобиваме навика да вярваме, че в крайна сметка ще намерим нещо извън нас, което ще ни донесе трайно щастие. Фактът, че търсенето често завършва с чувство на неудовлетворение, гняв, нещастие и дори безнадеждност показва, че това убеждение е погрешно.


    Защо ни е толкова трудно да разберем, че търсенето на гърнето със злато под дъгата е само скриване на факта, че ние сме едновременно и дъгата, и златото?


    На света има толкова много неща, които можем да обвиним за нашето нещастие, липса на пари или материални блага. Оглеждаме се наоколо и виждаме хора, които имат повече от нас и изглеждат по-щастливи от нас. Обръщаме се към други хора и се опитваме да запълним празнината в душите си с нашите взаимоотношения. Може да изглежда, че правим голям скок от стремежа към материални придобивки до стремежа към определени взаимоотношения с хората. Ала същата част от нас, която ни казва, че щастието може да бъде намерено във външни неща, ни заявява, че трябва да накараме другите да носят отговорност за нашето собствено щастие. Няма съмнение, стига да успеем да намерим подходящия човек и животът ни ще се изпълни със смисъл!


    Много скоро попадаме в психологическата мелница и започваме да се въртим в безкраен кръг, разочаровани и нещастни, тъй като нито парите, нито материалните придобивки, нито нашите взаимоотношения ни правят щастливи. Имаме щастливи моменти, ала те изглеждат твърде краткотрайни. Може да започнем да се чувстваме като хванати в капан от живота. Но каква, можем да попитаме, е алтернативата?


    Каква е онази част от нас, която ни кара да търсим извън себе си? Можем ли дори да я назовем? Тя вярва, че истинската ни идентичност е ограничена в нашите тела и личности. Тя се смее подигравателно на всяко предположение, че нашата истинска същност е на духовни създания, които временно пребивават в тези тела.


    Бих искал да използвам термина его, за да опиша онази част от нас, която е загрижена за външните неща. Егото се опитва да оправдае своето присъствие в живота ни, твърдейки, че се грижи за нашите интереси, че нашето тяло се нуждае от него, за да съществува, иначе случайно ще излезем пред някой връхлитащ камион, ще забравим да се нахраним или да се защитим от всички опасности, съществуващи на света. Нашето его иска да повярваме, че който не е убеден във всесилната роля на парите за покупка на щастие, просто не знае къде да пазарува.


    Отново и отново нашето его ни изпраща посланието, че живеем в нечестен свят, където ще се превърнем в жертви, ако не сме постоянно нащрек. Нашето его е доволно, когато се уверим, че сме жертви, защото тогава прехвърляме цялата си власт на него. Егото за нищо на света не желае да смятаме, че имаме избор Ð че можем да изберем да не бъдем жертви, че можем всъщност да изберем любовта, вместо страха, че можем да изберем да простим, вместо да се вкопчим в нашите огорчения, недоволства и раздаване на присъди.


    Лесно е да се види как егото възприема щастието, любовта и душевното спокойствие като свои врагове, защото когато им се наслаждаваме, ние изживяваме своята духовна същност. Виждаме свят, доста по-различен от този, който егото ни представя. Да простиш е съвсем лесно, когато погледнеш на света през очите на любовта, тъй като тогава става ясно, че отговорите, които търсиш цял живот, могат да бъдат намерени тук, а не, както твърди егото, във външните неща от живота.


    В най-лошия случай чуваме в съзнанието си егото да твърди, че не е възможно да се чувстваме щастливи продължително време, затова е по-добре да се обърнем към физическата действителност, за да намерим истинско и дълготрайно щастие. Може би всичко ще се разпадне. Нещо сигурно ще се обърка. Някой или нещо ще нахлуе в нашето щастие. Затова по-добре да дебнем за човека, когото да обвиним. Съветът на егото е да търсим виновни, да се уверяваме, че ние винаги сме прави, а другият винаги греши.


    В крайна сметка нашето щастие, или нещастие, всъщност се измерва със степента, в която приемаме съвета на нашето его. Помислете си какво се случва, когато осъждаме другите, задържаме недоволствата в съзнанието си или се вкопчваме в обвиненията и вината. Това, което чувстваме в такива моменти, блокира способността ни да изпитваме любов, покой и щастие. Нещастието ни се умножава и ние се превръщаме в критикари, които претърсват своя свят, за да открият обстоятелства и хора, които могат да бъдат обвинени за нашето нещастие.


    Прошката е процес, който ни преобразява. Мигновено можем да се освободим от основаната на външни източници парадигма, според която трябва да търсим истинското щастие извън себе си. С една проста промяна на нагласата можем да се отърсим от убеждението на егото, че за да бъдем в безопасност, трябва да повярваме, че сме жертви и да се отбраняваме. Сменяйки перспективата, можем да престанем да търсим други хора или неща извън себе си, които да обвиним за нещастието си. Можем да прегърнем нашата истинска духовна същност и да открием, че тя винаги е била нашият източник на любов, мир и щастие Ð само на един миг разстояние и напълно достъпен.


    Прошката може да се усвои на всяка възраст и от всеки, независимо от убежденията, миналото или начина, по който сте се отнасяли към околните.


    Пример за прошка


    Преди няколко години съпругата ми Даян и аз се запознахме с една забележителна жена на име Андреа де Нотбек. За първи път чухме за нея по един доста необичаен начин Ð чрез телефонно обаждане от Швейцария, с което ни уведомиха, че една жена, живееща там, притежава картина, която иска да ни подари. По онова време жената беше на деветдесет и три години и в много добро здраве. Бе раздала повечето от богатството си на благотворителни организации, ала все още притежаваше една материална ценност, която искаше да подари, преди да умре Ð изображение на Иисус Христос от XIII век.


    Тъй като се чувствала объркана кой трябва да получи картината след смъртта є, Андреа отишла в планините да медитира. Скоро получила посланието ãЛюбовта е освобождаване от страхаÒ. Картината, решила тя, трябва да бъде дадена на Джери Джамполски, автора на книгата с това заглавие. И тъй, тя помолила своята приятелка да ми се обади в Щатите.


    Научихме, че след смъртта на съпруга си, починал преди няколко години, Андреа се превърнала в огорчена и своенравна старица. Трудно било да се разбере човек с нея, често се държала заядливо и била твърде сприхава. Когато била на осемдесет и пет години, една приятелка є подарила ãЛюбовта е освобождаване от страхаÒ.


    Тази книга се превърнала във всекидневно четиво за Андреа. Скоро тя започнала да прощава на всички хора в своя живот, за които смятала, че са я наранили. Простила на себе си за поведението, с което била сигурна, че е причинила болка или е показала липса на обич. Животът и се променил като по чудо. Вече не била изпълнена с яд към света, станала по-безгрижна и радостна от когато и да било през живота си. За да отпразнува преобразяването си, тя сменила името си на Хепи* .


    Едва когато се запознах с Хепи, научих, че преди доста години тя се е погрижила ãЛюбовта е освобождаване от страхаÒ да бъде преведена и издадена на френски.


    Когато чухме историята за преобразяването на Хепи, двамата с Даян решихме да я посетим. Веднага, щом пристигнахме, се запознахме с тази необикновена жена. Тя ни показа френско списание с нейна снимка на корицата Ð рееше се с делтаплан над френските поля. По това време била на осемдесет и осем. И сякаш това не бе достатъчно, на деветдесет и две годишна възраст бе правила въздушна акробатика с биплан.


    Прекарахме три прекрасни дни с Хепи в нейния дом в Женева, Швейцария. Трябва да призная, че тя напълно заслужаваше новото си име. Беше една от най-щастливите, спокойни и изпълнени с обич жени, които някога съм срещал.


    Когато попитахме Хепи какво е направила, за да предизвика позитивните промени в живота си, тя отвърна: ãО, просто се отказах да съдя когото и да билоÒ.


    Оставихме Хепи в дома и на първия ден от Новата година, която бяхме посрещнали заедно. Даян взе картината, която ни бе подарена, и се върна в Калифорния, а аз заминах на среща с приятели в Близкия Изток. Три седмици по-късно ни известиха по телефона, че Хепи е починала спокойно в съня си, точно както бе предсказала.


    До ден-днешен мисля за историята на Хепи и как животът и се бе преобразил чрез прошката. Изпълнен съм с благодарност, задето имах възможността да се запозная с тази прекрасна жена. Тя завинаги ще остане най-силният пример за прошка за нас с Даян и ще напомня на всички ни, че никога не сме прекалено възрастни, за да се променим.


    Чудеса, вдъхновени от прошката


    Накрая, ето една история от книгата на Йита Холбъртстам и Джудит Левънтал ãМалки чудеса: необикновени съвпадения от всекидневния животÒ, която илюстрира процеса на прошката.


    Един младеж на име Джоуи избягал от къщи на деветнайсетгодишна възраст и обърнал гръб на еврейската религия. Баща му бил изключително разстроен и заплашил сина си, че ще се откаже от него, ако не промени решението си.


    Джоуи обаче не променил решението си и всякакви връзки между бащата и сина били прекъснати. Синът тръгнал по света да търси себе си. Влюбил се в прекрасна жена и за известно време имал чувството, че животът му има смисъл и цел.


    Минали няколко години и един ден в едно кафене в Индия Джоуи се натъкнал на приятел от родния си град. Приятелят му казал: ãС голямо съжаление научих, че баща ти е починал миналия месецÒ. Джоуи се стъписал. Той не знаел, че баща му е починал. Върнал се у дома и започнал да преоткрива еврейските си корени. Двамата с приятелката му се разделили, защото тя също била еврейка, ала не искала да има нищо общо с еврейските традиции.


    След кратък престой вкъщи Джоуи заминал за Йерусалим и се озовал пред Стената на плача. Решил да напише бележка до своя починал баща, да изрази любовта си и да помоли за прошка.


    След като написал бележката, Джоуи я навил на руло и се опитал да я пъхне в една от дупките на стената. В този момент от същата дупка в краката му паднала друга бележка. Изпълнен с любопитство, той я разгърнал. Почеркът му се сторил познат. Той я прочел. За негово изумление бележката се оказала от баща му, който молел Бога да му прости, задето отблъснал сина си, и изразявал дълбоката си безусловна любов към Джоуи.


    Джоуи останал като ударен от гръм. Как било възможно да се случи подобно нещо? Това било нещо повече от съвпадение Ð било истинско чудо. Колкото и да му било трудно да повярва, бележката, написана от баща му, била в ръцете му Ð неоспоримо доказателство, че не сънува.


    Джоуи сериозно се заел да изучава юдаизма. Няколко години по-късно, когато се върнал в Щатите, негов приятел равин го поканил на вечеря. Същата вечер в къщата на равина Джоуи срещнал своята бивша приятелка, която го била изоставила преди години. Тя също се била върнала към еврейските си корени.


    И да, Джоуи и приятелката му се оженили скоро след това.


    Отново и отново чуваме истории, в които процесът на прошка изтрива болезненото минало. Невинаги е лесно да се приеме, че промяната на възприятието може да сътвори чудеса, да отмести стени, да ни покаже любовта. Ала историята на Джоуи показва, че дори смъртта не може да застане на пътя на този процес. Сякаш реалността на случката, която някога е донесла скръб, изчезва, и бива заменена с любовта, която винаги е била там Ð и ще продължава во веки веков.


    



    Това е откъс от книгата....



    


    
      
        
          	
            Да не простиш означава,


            че си решил да страдаш.

          
        

      
    


    


    
      
        
          	
            За да бъда щастлив,


            трябва само да се откажа


            да съдя другите.

          
        

      
    


    


    
      
        
          	
            Прошката


            е най-могъщият лечител.

          
        

      
    


    
      * Happy Ð (англ.) щастлив Ð Бел. прев.

    

  


  
    


    


    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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