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      За автора


      Д-р Уейн У. Дайър е международно известен автор и лектор


      в сферата на самоусъвършенстването. Написал е над тридесет книги, създал е множество аудиокасети и видеопрограми


      и е участвал в хиляди телевизионни и радиопредавания. Книгите му Проявете съдбата си, Мъдростта на вековете, Има духовно решение за всеки проблем и бестселърите на Ню Йорк Таймс:


      10 тайни на успеха и вътрешния мир, Силата на намерението, Вдъхновението, Промени мислите си, промени живота си


      и Сбогом, извинения! са били представени в поредици


      по Националната обществена телевизия.


      Той е защитил докторат по педагогическа психология


      в Държавния университет "Уейн" и е доцент в университета "Сейнт Джон" в Ню Йорк.


      


      Уебсайт: www.DrWayneDyer.com

    

  


  
    
      


      За книгата


      На страниците на тази книга д-р Уейн У Дайър показва как


      да промените саморазрушителните мисловни модели, които ви пречат


      да живеете на най-висшите нива на успех, щастие и здраве. Дори


      да знаете какво да мислите, промяната на мисловни навици,които


      са били с вас още от детството, може да се окаже трудна задача.


      Ако се променя, това ще доведе до семейна драма... Твърде стар съм или твърде млад съм... Твърде зает съм и уморен... Не мога да си позволя нещата, които истински желая... Ще ми бъде много трудно да направя нещо по различен начин... Винаги съм си бил такъв... Тези обяснения може да изглеждат верни, но всъщност са просто извинения.


      Работата по промяната на мисловните модели всъщност


      се свежда до отхвърляне на досадните стари извинения


      и изследване на вашите убеждения в нова светлина.


      В тази основополагаща книга Дайър изброява съзнателните


      и подсъзнателните ментални патерици, използвани буквално


      от всекиго, както и начини да ги отхвърлим веднъж завинаги.


      Ще се научите на конкретни въпроси към всяко извинение и след това


      ще тръгнете по стъпките на новата парадигма. Старите начини


      на мислене ще се разрушат, докато виждате колко е абсурдно


      да се придържате към тях.


      В крайна сметка ще осъзнаете, че не съществуват извинения, които си


      струва да защитавате, дори те винаги да са съставлявали част


      от живота ви - и радостта да се освободите от тях ще изпълни цялото ви същество. Когато победите потребността да обяснявате своите недостатъци или провали, ще се събудите за живота


      на вашите мечти.

    

  


  
    
      


      СЕРИЯ ¥ПОЗНАЙ СЕБЕ СИ¥


      Сбогом,


      извинения!


      Как да променим


      саморазрушителнитe мисловни навици


      УЕЙН ДАЙЪР


      Превод от английски Капка Герганова
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      На Тифани Сая.


      Светлината, с която аз огрявам1*...


      


      


      


      
        
          1 Има се предвид песента "Светлината, с която те огрявам" на "Камелот", пауър метъл група от град Тампа, Флорида. - Бел. прев.

        

      

    

  


  
    
      


      Въведение


      Прекарах 2006 година потопен в древното учение на Лао-дзъ, изучавайки монументалната му творба Дао дъ дзин1. Четях, размишлявах, изживявах и после пишех есе върху всяка от 81-те строфи на Дао дъ дзин, най-мъдрата книга, написана досега. Сборникът с тези есета се нарича Промени мислите си - промени живота си: мъдростта на дао в действие2. Научих какво да мисля и до днес го практикувам, макар че всичко онова, което Лао-дзъ ми преподаде през онази година, надвишава способността ми да го опиша докрай.


      Сега откривам, че избирам мисли, които са гъвкави, а не сковани, меки, а не твърди. Мисля със смирение, а не с високомерие; с безпристрастие, а не с привързаност. Практикувам да мисля в малък мащаб и да извършвам големи дела, както и да мисля в хармония с природата, а не според егото ми. Идеята за ненамеса заема мястото на натрапването в нещата и даването на съвети. Предпочитам мирните решения пред борбата за разрешаване на споровете. Избирам доволството от съдбата, а не амбицията, пристигането, а не стремежа. И най-важното, избирам мислите, които са в унисон с Великото дао (Бог), а не илюзиите за собствена значимост, към които зове егото.


      Сбогом, извинения! - книгата, която четете в момента - също беше повлияна от изтъкнатия учител Лао-дзъ. След като Дао дъ дзин ме научи какъв вид мислене хармонизира с по-висшия ми аз, попитах Лао-дзъ за съвет как да се променят отдавна установени мисловни навици. Осъзнах, че да знаеш какво да мислиш, не изяснява как да промениш мисловните навици. Затова реших да се осланям на мъдростта на Лао-дзъ, размишлявах върху учението му и се обръщах към него за напътствия какво е нужно, за да се предизвика промяна в дълготрайни мисловни навици, които се проявяват като извинения. В процеса на писане, когато се чувствах като насочван от една по-голяма от мен сила, се разви парадигмата на Сбогом, извинения! в сътрудничество с един мъж на име Лао-дзъ, живял преди около 2 500 години.


      Парадигмата работи! Накарах много хора да преминат през седемте въпроса, съставляващи тази вълнуваща нова парадигма, и видях как за мое - и тяхно - радостно удивление настъпват могъщи промени. (Дори изпробвах това върху себе си и преобърнах някои мои мисловни навици почти като с вълшебна пръчица.) Като изследвах системата, която хората са си изграждали в течение на дълго време, често още от ранно детство, и като прекарах старите мисли през седемте стъпки на парадигмата, открих, че извиненията започват да изчезват. На тяхно място идват мисли, които пламенно говорят, почти крещят: Да, ти можеш да промениш всеки модел на извинение, независимо колко дълъг или дълбок е бил обуславящият го процес!


      Виждал съм мъже и жени да се отказват от бремето на живот с наднормено тегло или от някаква пристрастеност, като прилагат принципите на подхода, присъщ на Сбогом, извинения!. Ако наистина искате да промените един или друг отдавна установен мисловен навик, довел до използването на извинения като главна причина да си оставате същите, последвайте практиките, които представям на тези страници.


      Големият поет Райнер Мария Рилке отбелязва, че "зад света, обграден от нашите имена, е безименното: нашият истински архетип и дом". Бих добавил: "Зад света, описван от вашите извинения, е Великото Дао; живейте с него и всички извинения ще изчезнат, за да се завърнете най-сетне у дома".


      


      Уейн Дайър


      Мауи, Хавай


      
        
          1 "Книга за пътя и постигането", ИК "Кибеа", 2002 г. - Бел. ред.

        


        
          2 Издадена от ИК "Кибеа", 2009 г. - Бел. ред.

        

      

    

  


  
    
      


      Не вярвайте на всичко,


      което мислите!

    

  


  
    
      


      ПЪРВА ЧАСТ


      ------------------------------------------------------------------


      ИДЕНТИФИЦИРАНЕ И ПРЕМАХВАНЕ


      НА ПРИВИЧНОТО МИСЛЕНЕ


      Същностната природа на всяко човешко същество


      е съвършена и безпогрешна, но след годините,


      които сме прекарали потопени в света, ние лесно забравяме корените си и приемаме фалшива природа.


      Лао-дзъ

    

  


  
    
      


      ПЪРВА ГЛАВА


      ------------------------------------------------------------------


      Да, можеш да промениш


      стари навици


      Не я целувах. А шептях в устните й.


      ЧИКО МАРКС


      (Отговор, който дава на съпругата си, когато тя го хваща да целува момиче от балета.)


      ---------------------------


      Извинението е по-лошо и по-ужасно от лъжата...


      АЛИКЗАНДЪР ПОУП


      


      Казват, че старите навици умират трудно, като се подразбира, че е почти невъзможно да се променят дълготрайни мисловни модели. Но книгата, която държите в ръцете си, е създадена въз основа на убеждението, че твърдо установените начини на мислене и действие могат да бъдат премахнати. Също така, най-ефективното средство за отстраняване на привичните мисли е работата върху самата система, която е съградила и продължава да подкрепя тези мисловни навици. Тази система се състои от дълъг списък с обяснения и защити, които могат да бъдат резюмирани в една дума: извинения. Затова и заглавието на настоящата книга всъщност представлява едно заявление, което правите пред себе си, а също и пред системата от обяснения, която сте си създали. Моето намерение е всички извинения да си... отидат!


      Мога ли да направя драматични промени в моя начин на живот? Възможно ли е да променя саморазрушителните мисли и поведения, които са били мои постоянни спътници откакто се помня? Мога ли да направя обратен завой и да депрограмирам себе си, след като никога не съм познавал друг начин на мислене и действие? Бил съм депресиран (или твърдоглав, със свръхтегло, уплашен, непохватен, нещастен или каквото друго описание изберете да включите тук) през целия си живот. Дали е осъществимо и практично да се замисля как да премахна стария и познат начин на живот и да се отворя към един чисто нов аз?


      Тази книга е моят отговор на тези въпроси. Да, има начин, достъпен за вас, точно тук и точно сега. Можете да изоставите всички нежелани, но отдавнашни мисли, които са се превърнали във ваше самоопределение. Сбогом, извинения! представлява един могъщ и лесен метод за премахване на дълбоко вкоренени мисловни навици, които ви пречат да бъдете човекът, който искате да бъдете.


      Вашите убеждения ви държат в капан с огромна сила. Дълбоко вкоренените представи са като вериги, които ви възпрепятстват да изживеете уникалната си съдба. Вие притежавате способността да разхлабите тези вериги и да ги накарате да работят за вас, а не против вас, можете да промените това, което сте смятали за научно обяснение на вашите човешки ограничения и характеристики. Имам предвид неща като вашия генетичен състав, вашата ДНК или наложеното ви ранно обуславяне, когато сте били ембрион, бебе и малко дете. Да, правилно четете. Вашите убеждения, всички онези непритежаващи форма енергийни модели, които сте усвоили като ваш личен образ, могат да се променят из основи и да ви дадат силата да победите нежелани характеристики, или онова, което, за жалост, приемате за ваша съдба.


      Неумолимите науки генетика, медицина, психология и социология могат да ви накарат да се чувствате безпомощни да преодолеете "доказаните" факти, които уж определят буквално всичко за вас. "Не мога до променя начина, по който мисля... Винаги съм бил такъв. Това е моята природа и тя не може да се промени. Това е всичко, което съм познавал. Все пак човек взема каквото му е дадено и прави от него най-доброто, на което е способен." Така се оплакват хората, които избират да използват извинения, за да обяснят живота си. (Забележка: Ще употребявам думата извинения за онова, което мнозина наричат обусловени начини на живот.)


      Всяка самоограничаваща мисъл, която използвате, за да обясните защо не живеете абсолютно пълноценно - така че да се чувствате целенасочени, доволни и напълно живи - е нещо, което можете да поставите под въпрос и да преобърнете, независимо колко дълго сте се придържали към нея и колко вкоренена е тя в традицията, науката или житейския опит. Дори да изглеждат като непреодолимо препятствие, вие сте в състояние да победите тези мисли и можете да започнете, като забележите как работят те, за да ви възпират. След това можете да се заловите с депрограмирането, което ще ви позволи да живеете свободен от извинения живот, ден подир ден, чудо подир чудо, ново убеждение подир ново убеждение!


      Ново разбиране на убежденията


      Искали ли сте някога да промените някоя черта на вашата личност, но друга част от вас е настоявала, че е невъзможно, тъй като вашето генетично програмиране е отговорно за това как мислите, как се чувствате и как се държите? Тази част от вас вярва в биологично детерминираните гени на нещастието, гени на срамежливостта, гени на затлъстяването, гени на лошия късмет и много други. Заради късмета ви на лотарията - ще ви каже тя - вие имате множество от гени на нещастието, наред с доста голям склад от гени на трупането на тегло (ако това са нещата, които искате да промените). Тази част от вас иска да ви помага - но докато вероятно се стреми да ви защити от ра-зочарованието от неуспеха, тя ви държи в капана на ръководен от извинения живот. Използването на извинението с генетичното програмиране, за да не се прави нищо по отношение на личностните характеристики, които не харесвате, е често срещано и приемливо в днешната култура.


      И така, използвайки генетичното предразположение, животът в постоянен и ненужен страх може да се обясни като свръх-изобилие от клетки на страха, които са ти се стоварили на главата. Така се стига до едно ужасяващо извинение. Не е за чудене, че част от теб се възмущава, когато се опиташ да бъдеш смел, тъй като тя вярва, че аз не мога да променя моята биология. Възниква усещане за безсилие, когато стане дума да промениш нещо, което е така утвърдено, че го чувстваш като това, което си. Това е особено валидно в случаите, когато наблюдаваш черти и характеристики, които са те съпровождали откакто се помниш. И сякаш за да циментира в цялостния ти светоглед допълнително идеята, че ти "винаги си бил такъв", ограничаващата част от теб заявява: Нищо не може да се направи; все пак не мога да променя базисната си биология.


      Извини ме - благодарение на принципите, които споделям с теб в тази книга, ти със сигурност можеш да я промениш!


      * * *


      Убеждението, че не можем да променим нашата биология, започва да се поставя под въпрос от учените, които изследват сферата на клетъчната биология. Изглежда, че хората притежават способността да променят и дори да преобръщат част от своята генетична информация. Отвореността и любопитството, заедно с желанието да се освободим от извиненията, са основните предпоставки за научаване на въодушевяващи факти относно генетичното предразположение.


      Един от пионерите на новия начин на разбиране на ДНК - Брус Липтън, доктор на науките, е клетъчен биолог, който е обучавал студенти по медицина, след което се е посветил на изследвания и на изнасяне на лекции. В една своя разчупваща клишетата книга - Биологията на убеждението, Липтън пише, че животът не се контролира от гените - всъщност, изследването му го довежда до извода, че гените са просто информация. Невидимата, непритежаваща форма енергия, която съставлява околната среда на гените, е архитектът, който превръща информацията в мистерията, наричана "живот". Изброявайки стотици резултати от изследвания, Липтън стига до извода, че старият медицински модел да се описват същностните съставки на живота като материални частици е подвеждащ, непълен и в повечето случаи погрешен. Третирането на болестите повече или по-малко изцяло с лекарства или хирургически операции, за да се улесни лечението, се нуждае от преразглеждане.


      Изводите на Липтън го подтикват да напусне Медицинската школа на университета на Уисконсин, тъй като той открива, че това, което е преподавал (модела на материалните частици като контролираща сила в живота), е неправилно. Липтън осъзнава, че и човешкото тяло, и самата вселена, са ментални и духовни по природа. Съществува поле на невидима енергия, изцяло лишено от физически качества, което създава частиците, наричани "клетки", и това невидимо поле управлява тялото. И тъй като тялото не представлява само физическа машина, всеки може да открие как да контролира и влияе на своето здраве.


      Още по-изумително е мнението на Липтън, че нашите лични системи от убеждения, включително възприятията, притежават повече козове от генетичното ни наследство и клетъчната ни ДНК. Възможно е да се влияе върху безкрайно малките частици, за които сме свикнали да вярваме, че определят нашия живот. Тоест, когато променим начина, по който мислим, и усвоим нови начини на възприемане, се оказваме способни да променяме нашата ДНК!


      С други думи, можете да въздействате на генетичната си структура и да я променяте, променяйки начина, по който гледате на себе си и на мястото си в тази славна мистерия, наречена живот. Вашите възприятия притежават силата да променят генетичния ви строеж - вашите убеждения могат да контролират биологията ви. Това може да ви се струва радикално или дори невъзможно, но ако го приемете, ще се сбогувате с извиненията, които несъзнателно сте усвоили.


      Окуражавам ви да се потопите в Биологията на убеждението. Ще получите вдъхновение да насочите ума си към възможността убежденията ви да играят много по-голяма роля, отколкото сте мислили, определяйки какво можете да направите, да предприемате и колко далеч сте способни да стигнете. Нека сега се обърнем към едно друго изследване - то ще ви помогне да разберете какво сте способни да постигнете.


      Ефектът плацебо


      Че умът контролира тялото, трудно подлежи на спор. Вероятно сте чували за документирани изследвания, при които на изследваната група се дават хапчета от захар, а хората вярват, че те са лекарство за артрит например, и тези захарни хапчета се оказват също толкова ефикасни, колкото хапчетата, предписвани за артрит. Този плацебо ефект очевидно се получава заради вярата, че хапчето лекува. Но нека видим колко могъщ е умът, когато се премине от предписване на захарни хапчета към света на хирургията:


      Едно изследване на Бейлърската медицинска школа, публикувано през 2002 година в Медицинско списание на Нова Англия, оценява хирургическите операции на пациенти с остра, омаломощаваща болка в коляното. Водещият автор на изследването, д-р Брус Моузли, "знае", че колянната хирургия помага на пациентите му. "Всички добри хирурзи знаят, че в хирургията няма плацебо ефект." Но Моузли се опитва да установи коя част от хирургическата операция дава облекчение на пациентите. Пациентите в изследването са разделени на три групи. При едната група Моузли отстранява увредения хрущял. При другата промива колянната става, премахвайки материята, за която се смята, че е причинила възпалението. И двете процедури представляват стандартни лечения на страдащи от артрит колена. Третата група е подложена на "фалшива" хирургическа операция. Пациентът е упоен, Моузли прави три стандартни разреза и след това говори и действа като при истинска хирургическа операция - дори пръска солена вода, за да стимулира звука, получаван при промиване на коляното. След 40 минути Моузли зашива разрезите все едно, че е направил действителна операция. И на трите групи е предписана една и съща постоперативна програма, която включва и физически упражнения.


      Получените резултати са шокиращи. Да, двете групи, подложени на хирургическа операция, както се очаква, се подобряват. Но групата с внушението се подобрява толкова, колкото и другите две групи! Въпреки факта, че годишно се провеждат 650000 хирургически операции на артритни колена, като всяка от тях струва около 5000 долара, резултатите са ясни за Моузли: "Уменията ми на хирург не бяха от полза за тези пациенти. Ползата от хирургията за остеоартрит на коляното беше в плацебо ефекта." Телевизионните новинарски програми графично илюстрираха смайващите резултати. Филмовите ленти показаха представители на групата с плацебо ефекта да вървят и да играят баскетбол, накратко, да извършват дейности, които не са били в състояние да извършват преди "хирургическата операция". В продължение на две години пациентите не разбрали, че са били подложени на фалшива хирургическа намеса. Един от тях, Тим Перес, който трябвало да ходи с бастун преди операцията, сега играе баскетбол с внуците си. Той резюмира темата на тази книга, казвайки пред канала "Дискавъри Здраве": "В този свят е възможно всичко, когато вложиш ума си в него. Знам, че умът може да твори чудеса." (Липтън, Биологията на убеждението)


      Вярвам, че този вид изследвания предлагат мотивиращи данни за съпричастност със Сбогом, извинения!


      Друга неотдавна извършена процедура може би ще преобърне изцяло един стар медицински модел. В резултат от инцидент показалецът на един мъж бил отрязан до горната става. Променяйки генетичните инструкции, екип лекари успели да накарат нов половининчов връх на пръста да израсне за четири седмици. Пръстите са генетично програмирани да отблъскват инфекциите, когато бъдат наранени - като описаното тук нараняване, и медицинският екип заместил отрязаната част със стволови клетки, програмирани да направят така, че да израсте пръст - новото израстване включвало нокът, кожа и месо. Така ДНК на този човек била преодоляна чрез въвеждане на новопрограмирани инструкции.


      Различни изследвания върху остри депресии, сърдечни болести, ревматоиден артрит, язви и дори рак, показват, че силата на ума да се справя с тези болести е по-голяма от конвенционалната медицинска мъдрост да се третират клетките, а не обитаваната от тях среда. Новата биология ясно показва, че убежденията - някои съзнателни, но повечето подсъзнателни (или привични) - определят физическото и умственото здраве, както и нивото на щастие и успех.


      Джеймс Алън отбелязва: "Ние не привличаме това, което искаме, а това, което сме". Дълго време размишлявах върху тази идея. Доскоро приемах, че това, което сме, до голяма степен се определя от сложна генетична входяща информация и от нанизи ДНК, наследена от родителите и други роднини. Но промених разбиранията си. Новата ми лична философия е, че това кой съм аз се определя на първо място от моите убеждения - това ме подтиква съзнателно да се фокусирам върху факта, че ограниченията или характеристиките, наследени от моите предци, нямат последната дума. За мен сега има една изненада, скрита в цитата от Джеймс Алън: променяйки убежденията си, променям това кой съм аз. В резултат от тази промяна в моите убеждения привлякох някои нови и чудесни характеристики в моя живот, включително подтика да напиша тази книга и да споделя прозренията си с вас.


      Докато си проправяте пътя през тези страници, помнете, че това, което сте, е това, в което вярвате, а не което сте получили генетично. Ако се фокусирате върху това, че сте сбор от убеждения, ще се настроите към съответните видове енергия. Докато четете, помнете, че привличате това, което сте, а не това, което искате; и че сте вашите убеждения, а не вашите клетки. Както установява Биологията на убеждението, умствената ви дейност притежава достатъчно сила, за да превъзмогнете материалните частици и влиянията на ранното обуславяне и програмиране, което несъзнателно сте усвоили през годините на вашето формиране.


      Вашето трайно ранно програмиране


      Наред с генетичния строеж, другото голямо обяснение, което повечето от нас използват, за да оправдаят нещастието си, лошото здраве и липсата на успех, е семейната и културната обусловеност, с която сме били програмирани. Има една интересна област на изследване, известна като меметика, която се занимава с ума и е аналогична на отношението на генетиката към тялото. Както при генетиката базисната единица е генът, при меметиката базисната единица е мемът. Но за разлика от атома или електрона мемът не притежава физически свойства. Според Ричард Броуди, в творбата му Вирус на ума, мемът е "мисъл, убеждение или нагласа във вашия ум, която може да се пренася към или от умовете на други хора".


      Ричард Докинс, биологът от Оксфорд, който изобрети думата мем, описва процеса в книгата си Егоистичният ген. Така както аз разбирам нещата, "меметика" произхожда от думата mimic (имитиране), която означава да наблюдаваш и копираш едно поведение. Това поведение се повтаря и предава на другите и така продължава процесът на имитиране (mimicking). Ключовият момент е следният: предаването на идея, нагласа или убеждение на други хора се извършва по умствен път. Не можем да открием мемите, като завъртим копчето на микроскопа - мемите преминават от ум към ум чрез стотици хиляди имитации. На шест или седемгодишна възраст, всички ние вече сме били програмирани с един безкраен инвентар от меми, които действат подобно на вирус. Те не са непременно добри или лоши, те просто лесно се разпространяват сред населението.


      След като мемът влезе в ума ви, той може субтилно да повлияе на поведението ви и ще го направи. Това е един от пътищата, по които се сдобивате с купища обяснения, които ви държат в определен коловоз. Например: "Моите меми ме накараха да го извърша! Нищо не мога да сторя! Тези идеи (убеждения, нагласи) са ми били предадени, преминавайки от един ум към друг поколения наред, и аз не съм в състояние да направя нищо за начина, по който мисля. Тези меми са градивни елементи на моя ум и аз не мога да премахна тези вируси на ума, които продължават да се възпроизвеждат отново и да се разпространяват. Тези идеи (меми) са дотолкова част от мен, че е невъзможно да се "дезинфекцирам" от резултатите от всички вируси на ума." Всяко извинение, което прочетете в настоящата книга, е всъщност мем, засаден по някое време във вашия ум.


      Ричард Броуди използва думата вирус, за да опише какво се случва в ума при подражанието. Основната цел на един вирус е да създаде колкото може повече копия на себе си, като прониква при всеки удобен случай и се разпространява в колкото може повече приемници. По сходен начин вие сте приемници на безброй меми, те са дълбоко окопалите се мисли и поведенчески характеристики на вашата личност. Прекарали сте години, за да повтаряте и възпроизвеждате идеи, пътували от един ум към друг, разпространявайки тези идеи и убеждения към други хора.


      Мемите умират трудно, защото са станали този, който мислите, че сте, да се освободите от тях е все едно да се опитате да захвърлите някой жизненоважeн ваш орган и това източва жизнената ви енергия. Всъщност много меми са били здраво вкоренени у вас от родителите ви по време на ранната ви семейна история - и не е учудващо, че те лесно са се прехвърлили към вас от родителите ви или от бабите и дядовците. Тъй като идеите се фиксират у вас в резултат от разпространяването им от други умове, те се превръщат във ваша действителност, а често - в целия ви живот.


      Лично аз смятам, че е очарователно, че има невидими малки единици, които съм позволил да бъдат засадени в ума ми, и че те продължават да влияят на начина, по който мисля и по който се държа и до ден днешен. Освен това, аз съм въздействал върху вирусите на ума и съм ги предал на децата ми,... несъзнателно съм станал носител.


      Ето някои примери, които продължават да се явяват нена-дейно в живота ми:


      Израснал съм със сформиран от Депресията манталитет. Въпреки че съм се родил през последните години на Голямата депресия, моите родители, както и бабите и дядовците ми, са живели в тежки времена и са ми предали послания, свързани с оскъдицата. Не харчи безразсъдно; спестявай за бъдещето, защото нещата ще се влошават; навсякъде има недостиг; не хаби нищо; изяждай всичко в чинията си; нямаш достатъчно пари... Тези идеи преминаваха невидимо към мен, докато растях в Средния запад3 през 40-те години на ХХ век. Подражавах на тези идеи или имитирах, и позволих да стана инструмент на вирусите на ума. Те растяха в мен и аз ги разпространявах където отидех, докато те напълно се закотвяха в ума ми и в много от действията ми.


      Въпреки че сега съм над 60-годишен, тези меми са живи и днес и все още се опитват да се възпроизвеждат и да се разпространяват. До известна степен те служат на една цел. Моят свят не е заплашен от бедност, например, но аз съм внимателен във финансово отношение и предпочитам да запазя вместо да изхвърля предмети, от които все още има полза. Уважавам тези нагласи, които безспорно са възникнали в детството ми, като са били програмирани в моя подсъзнателен ум. Но наистина ли е нужно да вадя използвани тубички паста за зъби от кошчето за боклук, където са ги хвърлили децата ми, и още две седмици усърдно да ги изстисквам... след като съм спечелил достатъчно пари да купя фабрика за паста за зъби!?


      Ето още един вирус на ума, който забелязах напоследък: трябва да съм имитирал цупене, щом не стане моето, когато бях най-малкото от три момчета, или като дете в поредица от домове на приемни родители, защото си спомням как се цупех (и дори виках) вече като възрастен, над 30 и 40-годишен. Неотдавна се случи - бях сам в кабинета си - и се разстроих, защото не можех да открия нещо, което ми трябваше. Колкото по-разстроен се чувствах, толкова по-ирационален ставах: повиших глас, протестирах (въпреки че бях сам), ругаех и тъпчех из къщата, докато обезумях от яд и сам си докарах стомашно разстройство. Този инцидент продължи една или две минути, след което се успокоих и открих книгата, която беше виновна за личната ми драма.


      Защо признавам тази глупава сцена, след като желая да бъда смятан за рационален духовен учител? Защото тя илюстрира нещо, което искам да кажа в тази уводна глава. Като ембрион, като бебе и малко момче трябва да съм видял такова поведение и да съм го имитирал - мемът ме е заразил, възпроизвел се е и ми е бил предаден от мой роднина или приятел. И днес, 60 години по-късно, разполагам с вградено в мен извинение за едно толкова ирационално поведение, че се чувствам неудобно от неговата инфантилност и от това, че съм си докарал болест. Извинението е точно пред мен, готово за употреба: Винаги съм реагирал прекалено, когато се разстроя; това просто е част от мен. Нямам никакъв контрол върху навика ми да обвинявам незнайно какво, да ругая и да се парализирам, защото не мога да понасям да съм разстроен. Възможностите да се оправдае това поведение са неизчерпаеми, ала въпросът, който трябва да задам, е: Наистина ли искам да се придържам към това привично поведение, което в крайна сметка може и да ме разболее?


      * * *


      Също като мен, и вие имате хиляди имитирани мисли и действия, които сте попили чрез контакт с хора в детската ви среда. Когато умствените вируси ви служат, е приятно да ги наблюдавате и да изразявате безмълвна благодарност. Но когато продължават да ви тормозят и ви пречат да постигнете желанията си, трябва да започнете да ги отхвърляте. Вирусите на ума, или мемите, могат да работят срещу вас по безброй начини, но пък вие можете да ги промените. (Бързам да добавя, че след като осъзнах склонността си да прибягвам към стари, вече неразумни или практични реакции, когато съм разстроен, и готовността си да отхвърля някои мои дълготрайни мисли, започнах да забелязвам инфантилните изкушения и да избирам по-здравословно поведение. Бонусът е, че по-лесно мога да намеря каквото търся!)


      Мислите, че вие винаги ще бъдете бедни, нещастни, със свръхтегло или с тегло под нормалното; че винаги ще бъдете предразположени към пристрастяване; че никога няма да привлечете към себе си човек, който ще бъде вашата сродна душа; че ще продължите да имате гневни изблици; че винаги ще ви липсват музикални, артистични или спортни способности; или че винаги ще бъдете срамежливи, защото винаги сте се чувствали така... са извинения. А когато ги видите като това, което те са, ще можете да ги елиминирате. От друга страна, ако те се окажат дълбоко закотвени у вас личностни черти или мисловни навици, които не могат да бъдат променени, вие, образно казано, ще си смучете палеца и ще плачете, защото животът изглежда не ви съдейства. Повярвайте ми, много по-удовлетворяващо е да практикувате парадигмата на Сбогом, извинения! Използването на нови мисловни навици ще подобри живота ви и ще ви помогне да привлечете към себе си всичко, което в действителност сте. Същевременно ще моделирате нов и по-добър начин на живот за хората около вас, които са неволни жертви на вируса на извиненията.


      Още от раждането си сте били меметична суперзвезда, имитирайки убеждения и поведения на хора, които са ви оказвали влияние извън семейството и социалната структура, към която принадлежите. Влияния от религиозното ви обучение, етническата ви култура, телевизионните програми и реклами и други подобни са станали фиксирана част от вашия ум на навика. Целта ми не е да изследвам всичките начини, по които сте се сдобили с убеждения, тъй като това е нещо, което само вие можете да направите. Пиша тази книга, за да ви помогна да осъзнаете извиненията, които използвате, за да се държите по начин, който не ви помага да постигнете здравето, щастието и успеха, за които жадувате. Съгласен съм с римския император Марк Аврелий, известен като блестящ лидер, но и като духовно осъзнато същество. Той казва: "Нашият живот е такъв, какъвто го направят мислите ни."


      Вашето поведение се подкрепя от мисловните ви модели, т.е. вашите мисли създават или разрушават живота ви. Докато някои от тях действат на съзнателно ниво и лесно се осъзнават, други са дълбоко вкоренени във вашето подсъзнателно. Предпочитам да наричам тази глъбинно програмирана и почти автоматична част от вас, която е ваша втора природа, "ум на навика".


      За мен подсъзнателното означава нещо под нивото на творческо съзнаване, един вид мистериозна същност, която не може да бъде позната. Тъй като централната тема на тази книга е, че всичко, което се използва, за да се обясни мисленето и действането по едни и същи самосаботиращи начини, е извинение, струва ми се, че названието "подсъзнателно" всъщност набляга върху тази представа: Не мога да се сдържа, не мога да говоря за него и безспорно не мога да го променя; защото то е под нивото на съзнанието, на което живея.


      Лично на мен ми е трудно да работя с тази част от мен, която е извън моя съзнателен живот. Затова избирам да наричам този огромен резервоар от празнота - резервоар, който изтласква всички нас далеч от нашата Божествена дхарма, както и от оптималното ниво на здраве, щастие и успех - "ум на навика". И макар че тези мисли изглеждат недостижими, уверявам ви, те ще излязат на повърхността, когато се приложи нагласата на Сбогом, извинения!


      Целувка за сбогом


      Тази уводна глава ви въведе в изследвания и наблюдения, които увеличават нашето разбиране на човешката природа. Целта ми е да ви помогна да използвате тази информация, за да промените неща от вашия живот, които са затормозени от старата наука и старото мислене. В резюме, всъщност има две големи извинения, които всички ние използваме:


      ¥ Първото е: Не мога да променя това какъв съм; все пак хората не могат да променят своята ДНК. Моят генетичен строеж е виновен. Новата биология казва, че има енергийно поле, което заобикаля, всички ваши клетки и се съдържа в тях, и това поле се влияе от вашите убеждения. Също така, всички частици се създават от това поле - то е единствената управляваща същност на тялото. Около 95 % от нас нямат генетични причини за болести, депресия, страх и други подобни състояния.


      Сега, в ХХІ век, науката ви подканя да престанете да вярвате, че сте жертви на вашия генетичен строеж, защото голяма съвкупност от данни показва по емпиричен път, че вашите убеждения могат да променят вашите гени. Насърчавам ви да изследвате по-дълбоко тази изумителна идея. Има една невидима част от вас, която можете да наречете интелект, по-висша функция, Дао, мисли, убеждения, Дух, Бог,... както си изберете.


      ¥ Второто голямо извинение се корени в ранната ви история и в семейната обусловеност. Тя ви влияе по толкова много начини, че вероятно смятате за невъзможно да се освободите от този аспект на вашия живот. Целунете и това извинение за сбогом. Били сте заразени с мема на една традиция и сте били програмирани да го повтаряте и предавате на бъдещите поколения, но това не означава, че не сте способни да се дезинфекцирате и да програмирате отново вашия вътрешен свят.


      Смешните малки не-неща, наречени "меми", са мисли, на които позволявате да станат ваш господар - и не се заблуждавайте, всяко извинение, което някога сте използвали, е всъщност мем, маскиран като обяснение. Вие обаче сте способни да се препрограмирате, премахвайки вирусите на ума. Вирусът не го е грижа дали допринася за вашето благополучие или болестно състояние, защото единственото му желание, е да проникне, да се възпроизведе и да се разпространи. Не е нужно да сте жертви на едно или друго от нещата, които са били прехвърлени от нечий друг ум във вашия ум. Тези меми ви изглеждат като ваша втора природа поради вашите убеждения. Извиненията са просто мисли или убеждения, и вие сте тези, които решавате какво в крайна сметка ще съхраните като пътеводител в живота.


      Една кратка беседа от Дхамапада4 дава представа за пътя, по който хората минават, когато се придвижват към присъщото им съвършенство и себереализация. Почувствайте тази древна мъдрост и въплътете нейното послание в съвременното разбиране на генетиката и меметиката: "Всичко, което ние сме, е резултат от това, което сме мислили. То се основава върху нашите мисли. То се състои от нашите мисли. Ако човек говори или действа с чисти мисли, щастието го следва като сянка, която никога не го напуска."


      


      


      


      
        
          3 Северната част на централните Съединени щати, на изток от Скалистите планини, която включва щатите Илинойс, Индиана, Айова, Канзас, Мичиган, Минесота, Мисури, Небраска, Охайо и Уисконсин. У. Дайър е роден в Детройт, Мичиган. - Бел. прев.

        


        
          4 "Пътят на дхама" ("дхама" (пали) или "дхарма" (санскрит) означава конкретно тук "будисткото учение" или "закона") - приписвани на Буда 423 строфи, изречени по 305 поводи и обсъждащи широка категория хора. - Бел. прев.
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