
        
            
                
            
        

    Annotation

    Внутренняя сила скрыта в каждом из нас, нужно лишь осознать это. В этой книге потомственный шаман-тольтек дон Хосе Руис делится историями, практиками и медитациями, которые помогут раскрыть свой природный потенциал и выйти на новый уровень самопознания и жизни.
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    Предисловие 

   

   

    

   Представьте, будто вы были живы сотни или даже тысячи лет назад. На заре человеческой памяти вы сидели у костра. Вместе с вами вокруг теплого блеска пламени собрались и другие люди, всех омывает свет сакрального круга. Вот кто-то придвинулся ближе к свету и заговорил. Затрещало полено, в темное небо взметнулись красные искры. И полилась история.

   
    Однажды в пустыне заблудилась женщина. Много дней она скиталась под затянутым облаками небом. В глубине многослойной тьмы женщина обо что-то споткнулась. В изнеможении она опустилась на колени и обратилась лицом к небу.

    В этот момент облака расступились, а за ними оказались рассыпаны по небу яркие звезды. Женщина смотрела на них и думала: «Каждая из них послала мне свой свет. Меня достигает сияние всех этих звезд, даже тех, которых нет уже тысячелетия. Но чего же достиг свет? Что я такое? Кто я на самом деле?»

   


   Внутренним взором вы увидели сияние звезд и ощутили, как урок, оформленный в слова, нашел место в вашем сердце. С этой историей вы постигли отражение истины. Она приоткрыла вам важное: вы — это не ваши роли, желания, не ваша судьба и даже не ваше тело. Истина в том, что мы понятия не имеем, чем являемся. Мы лишь знаем, что мы существуем.

   Истине порой требуется зеркало, ведь нередко мы не можем увидеть саму тайну — лишь ее отблеск. С древних времен учителя, мастера и шаманы отражали истину, рассказывая истории. Вероятно, это древнейшая форма обучения. И хотя слова могут исчезнуть, как только рассказ закончился, переданные с их помощью уроки остаются с нами на всю жизнь.

   На протяжении жизни разум каждый день рассказывает нам миллионы историй. Например, я могу написать на странице два любых слова:

   
    МАНСАРДА ГОРДОСТЬ

   


   Вы прочитали их, и ваш ум тут же принялся за работу. Вы обнаружили связь между ними, возможно даже несколько, истории начали сыпаться семенами, чтобы те проросли и зацвели. И с этим ничего не поделать: наш ум — это механизм для рассказывания историй.

   Поэтому можно сказать, что истории — в некотором роде элемент разума, подобно тому как земля, вода, воздух и огонь — элементы тела. Подобно первородным элементам, истории способны очищать, сжигать, раскрывать тайну или созидать, а преподнесенные ими уроки помогают построить мосты, создать душевные связи и пролить свет на могущественные, впечатляющие и действенные идеи, которые поведут нас в направлении истины.

   В книге, которую вы держите в руках, мой второй сын дон Хосе Руис изложил мудрость шаманской традиции нашей семьи. В историях эта мудрость передавалась из поколения в поколение. Хосе также представил собственное понимание более глубокого смысла, который отражается в этих историях.

   Данные рассказы — лишь часть нашего сна о реальности. Задумываясь о них, помните, что они лишь отражение истины, а не сама истина. Как вы вскоре узнаете, истина, которую вы ищете, находится внутри вас, а рассказы, в том числе и ваш личный, могут лишь направить к ней.

   Мудрость — это понимание, что в каждой истории есть выбор. Если вам не нравится история, в которой вы живете, предлагаю вам написать новую. И пусть вам поможет изложенная в книге мудрость.

   
    Дон Мигель Руис, автор книги «Четыре соглашения»[1]

   


   

    

  
  
   

    Вступление 

   

   

    

   С тех пор как более пятисот лет назад в Америке высадились европейцы, многое было сказано и написано о шаманах Северной и Центральной Америки. Как их только не величали — знахарями, врачевателями и даже колдунами! Их представления о жизни часто называли примитивными, необразованными, суеверными — в отличие от взглядов «просвещенной» Европы.

   Считалось, что шаманы — это в основном мужчины. Стоит отметить, что это лишь предубеждение, а не исторический факт. Лично мне такая идея ни за что не пришла бы в голову, ведь в нашей семье самым могущественным шаманом была моя бабушка.

   С лингвистической точки зрения слово шаман оказалось бы непонятным большинству коренных культур за пределами северо-восточной Азии, где оно, скорее всего, зародилось. В моей традиции, то есть традиции тольтеков, живших на территории современной Мексики, шамана называли нагвалем, что на языке науатль значит «пробужденный». У слова нагваль есть еще одно значение: им обозначается энергия жизненной силы, божественности, которая есть в каждом из нас. По мнению тольтеков, каждый человек является нагвалем, но лишь шаманы осознают себя в этом качестве.

   В целях унификации, а также потому, что слово не имеет значения, пока мы о нем не договоримся, в этой книге я буду использовать слово шаман для обозначения человека, пробудившегося к пониманию того, что все мы являемся энергией жизненной силы. А еще этот термин лучше знаком современному миру.

   В глобальном масштабе шаманизм означает духовную традицию или религию коренных культур по всему миру. Считается, что у этих духовных традиций есть кое-что общее: уважение к природе, к любой форме жизни и к своим предкам. Так и есть, однако это лишь малая толика того, чем на самом деле является шаманская практика.

   Хорошая новость в том, что с недавних пор старые представления о шаманизме стали меняться — отчасти благодаря моему отцу дону Мигелю Руису, а также Карлосу Кастанеде и многим другим. Современному миру приоткрылось то, что было известно моей семье и более тысячелетия передавалось изустно: шаманами были как мужчины, так и женщины, а представления шаманизма далеко не примитивны. Более того, для своей общины шаман выступал одновременно философом, духовным лидером, лекарем, психологом и другом.

   С учетом сказанного возникают вопросы. Например, что было известно этим древним мастерам? Как они получали и передавали свои знания? Пригодятся ли их познания нам, живущим в современном мире? Эта книга предназначена дать ответы на эти и другие вопросы.

   Как вы вскоре узнаете, лично я считаю, что мудрость древних мастеров не была примитивной и не принадлежала только мужчинам. Их мудрость — это всеобъемлющие и могущественные учения, доступные всему человечеству. Это мудрость пробуждения, поиска собственной свободы, мирной и гармоничной жизни, а также умения быть полезным другим и планете.

   Говоря простыми словами, это мудрость любви и жизни.

    

   

    

  
  
   

    Пояснения к основным терминам 

   

   

    

   Безмолвное знание. Осознание того, что находится за пределами мышления или интуиции. Глубокая врожденная мудрость, свойственная всему на свете.

   Личный сон. Уникальная реальность, создаваемая каждым человеком, ваше субъективное восприятие. Проявление взаимоотношений между вашим умом и телом.

   Митота. На языке науатль это слово означает хаос, словно в вашем сознании одновременно говорит тысяча человек, которые друг друга не слушают.

   Нагваль. У этого слова в языке науатль есть два значения. Во-первых, так называют тольтекских шаманов, а во-вторых, этим словом обозначают энергию жизненной силы и божественность во всех живых существах.

   Науатль. Язык древнего народа тольтеков.

   Одомашнивание. Основная система контроля — во Сне планеты. Поощрениями и наказаниями нас с самого детства заставляют принимать такие убеждения и поведение, которые приемлемы для остальных. Когда поощрения и наказания сделали свое дело и человек принял эти убеждения и поведение, его можно считать одомашненным.

   Осознанность. Практика внимательного отношения к тому, что происходит в твоем теле, уме и в ближайшем окружении в настоящее время.

   Паразит. Рассказчик, использующий ваши убеждения, сформировавшиеся в результате одомашнивания и привязывания, чтобы управлять вами, налагая условия на вашу любовь к себе и принятие себя. Эти негативные голоса порождают печаль, беспокойство и страх.

   Привязывание. Взять то, что не является частью тебя, и присвоить за счет эмоциональной или энергетической вовлеченности. Такое привязывание возможно к внешним объектам, верованиям, идеям и даже ролям в социуме.

   Рассказчики. Голоса в голове, которые весь день говорят с вами. Могут быть как хорошими (союзники), так и плохими (паразиты).

   Сон планеты. Объединение абсолютно всех существ в личном сне мира — мира, в котором мы живем.

   Союзник. Рассказчик, который вдохновляет вас жить, творить и любить безусловно. Союзник может предложить конструктивный внутренний диалог.

   Теотиуакан. Древний город, расположенный на юге центральной части Мексики, 2500 лет назад был местом обитания тольтеков. Известен своими пирамидами.

   Тольтеки. Древняя группа коренных американцев, которые пришли в южные и центральные районы Мексики, чтобы изучать постижение. Слово «тольтек» означает «человек искусства».

   Тольтекский воин. Полон решимости следовать тольтекской традиции, чтобы выиграть внутреннюю битву против одомашнивания и привязывания.

   Шаман. Пробужденный к осознанию того, что все существа воплощают энергию жизненной силы и что люди постоянно пребывают в состоянии личного сна.

    

   

    

  
  
   

    Введение 

   

   

    

   Мудрость, которую вы ищете, находится внутри вас. Остановитесь на мгновение, чтобы почувствовать истину этих слов.

   Согласно одному из наиболее важных воззрений в шаманизме, свет, божественность или, говоря словами моих предков, нагваль существует внутри каждого из нас. В каждом есть собственная истина. Призвание шамана — обнаружить эту истину, прожить ее, выразить.

   В отличие от других традиций, в основе шаманизма нет иерархии и почтительного отношения к умершим учителям, нет слепого следования священным текстам. В основе шаманизма лежат поиск истины внутри себя и выражение ее миру в качестве посланника правды, посланника любви.

   Путь шамана — очень личное путешествие. Ритуалы, книги, инструменты и даже другие шаманы лишь направляют вас, помогая обнаружить мудрость, исходящую из глубины вашей личности. Не бывает двух похожих шаманских путешествий: каждый из нас создает собственный уникальный путь, собственные произведения искусства и выражает себя собственным прекрасным образом. Поэтому я всегда говорю: в шаманском путешествии вы одновременно и ученик, и учитель, и через вас проявляется жизнь.

   Тольтеки считают, что все мы — люди творческие. Более того, само слово «тольтек» означает «человек искусства». Его значение не имеет традиционного ограничения кругом художников или скульпторов, как и не ограничивается лишь членами моего родового племени. Это слово означает каждого человека на нашей прекрасной планете. Простая истина в том, что каждый человек — это человек искусства, а создаваемое нами искусство — история жизни.

   С учетом того, что тольтекская традиция — это путь творца, можно сказать, что шаманский путь — это приглашение каждому творческому человеку создать свой шедевр, используя все, что есть в вашей жизни, чтобы мазок за мазком нарисовать собственную картину личной свободы.

   В тольтекской традиции считается, что каждый человек постоянно сновидит, ведь мы видим жизнь только через собственные фильтры, в моем случае — через фильтр «Хосе». Соответственно, воспринимаемая вами жизнь — это отражение ваших представлений и убеждений. Она нереальна, это сон. Некоторым может не понравиться такое высказывание, но на самом деле оно позитивное: если ваша жизнь — это сон и вы осознали, что сновидите, то сможете сознательно создавать именно те сны, которые вам хочется видеть, и жить той жизнью, которой хотите.

   То, что мы называем жизнью, состоит из двух видов снов. Один из них — личный сон, а именно ваше личное восприятие. Это то, каким вы видите окружающий мир и как интерпретируете его через истории, которыми описываете то, что замечаете. Например, «Меня зовут Хосе», «Моих родителей зовут Мигель и Мария», «Я родился в 1978 году» — все это личный сон.

   А еще есть Сон планеты, или коллективный сон, который сновидим мы вместе. Сон планеты — это общая сумма всех наших личных снов, в совокупности составляющих тот мир, в котором мы живем. Совместно мы создали океаны, горы, цветы, войны, технологии, представления о добре и зле. Сон планеты — комбинация всех наших личных снов и основа того, как мы взаимодействуем и общаемся друг с другом.

   По мнению тольтеков, в обоих случаях то, что мы считаем жизнью, не является реальным. Человеческое восприятие жизни — это сложный набор наслаивающихся друг на друга историй, скрепленных нашими представлениями о времени. В моей семейной традиции шаманы, то есть нагвали, считаются пробужденными: они проснулись и осознали тот факт, что все мы спим и сновидим, что все мы повествуем истории и что, хотя совершенно невозможно описать, кто мы и что мы, вернее всего сказать, что мы — это сама жизнь.

   Чрезвычайно интересно, что более 2500 лет назад на другом конце мира человек сорок дней просидел под деревом Бодхи и осознал свою истинную природу, а когда встал со своего места под деревом и вернулся к друзьям, они заметили, что полученный им опыт изменил его. Они спросили его: «Что с тобой произошло?» И человек ответил на родном ему языке пали: «Я пробудился». На языке пали слово «пробуждение» звучит как «Будда». И в буддизме, и в шаманизме мастера своей традиции называются пробужденными.

   Так кто же может быть шаманом? Каждый, кто хочет очнуться ото сна и найти собственную свободу, — это шаман. Конечно, легче сказать, чем сделать, потому что у сновидения есть определенные механизмы, позволяющие удержать нас во сне, и о многих из них мы подробно поговорим на страницах этой книги.

   Уточню, что для пробуждения недостаточно просто понимать, что все вокруг — это сон. Легко услышать о чем-то и поверить в это разумом, но применить услышанное на практике существенно труднее. Смысл шаманского пути в том, чтобы получить опыт пробуждения, который выходит за пределы мыслящего сознания или интеллектуального знания.

   Вот, к примеру, я говорю вам, что вы постоянно спите. Вы можете довериться мне и поверить в это, но ваш мир начнет меняться только после того, как вы впитаете это знание и лично прочувствуете его. До тех пор это будет всего лишь верой. А вот когда эта вера станет вашим опытом, она превратится в часть вашей личной реальности.

   Итак, шаман говорит вам, что вы спите и видите сон, и предлагает пробудиться к себе настоящему. Шаман хочет, чтобы вы узнали себя за пределами созданной вами маленькой истории, за пределами маленького себя. Шаман может это сделать, потому что уже познал себя как индивидуальное проявление божественной жизненной силы и знает, что эта божественность, эта жизненная сила имеется во всем. Вот почему шаманизм настолько связан с окружающей нас природой. Шаман знает, что все формы жизни взаимосвязаны, что все они — одно целое. И это касается не только тел, которые мы способны видеть, но и имеющегося между всем пространства. Мы соединены через воздух, которым дышим, через землю под ногами, через воду, которой пользуемся и которой так много в наших телах, а также через все остальное, из чего состоит наша планета, да и не только она. Для шамана эта связь очевидна, но многим создаваемая умом иллюзия и постоянное состояние сна мешают увидеть истину.

   К примеру, представьте себе дуб. В нем воплощена сила многих элементов: земли, солнца, воды, воздуха, желудя, сорванного ветром или унесенного птицей. В результате их совместной работы появилось прекрасное произведение искусства, которое мы называем деревом. Уберите хотя бы один из этих компонентов, и не будет дерева. То же самое можно сказать о вас, обо всех нас, обо всем. Мы — это результат совместного творчества всего, что было до нас. Однако наш ум цепляется за иллюзию разделенности. А ведь это всего лишь иллюзия, и шаман видит сквозь нее, видит взаимосвязь между всем и всеми.

   Многие из нас годами потеряны во сне, прежде чем внутри проявится семя пробуждения. Процесс этот больше похож на утрату приобретенных знаний, чем на обретение новых. Иными словами, вас с детства многому учили: вам сказали, как вас зовут, кто ваши родители, откуда вы родом, что вам нравится и что не нравится, а вы с этим согласились. В тольтекской традиции это называется одомашниванием. Несмотря на то что некоторые формы одомашнивания могут быть негативными, стоит понимать, что само по себе одомашнивание — не обязательно плохо. Это нормальный и естественный процесс, именно так мы создаем Сон планеты.

   Например, пока вы были малы, ваши родители наверняка одомашнивали вас, приучая проявлять уважение и доброту к другим, делиться, заводить друзей. Так они наделяли вас ресурсами, необходимыми для взаимодействия со Сном планеты. Иными словами, не всякое одомашнивание плохо, даже если в самом слове содержатся негативные коннотации. Некоторые формы одомашнивания явно негативны, среди простых примеров этого — расовое и классовое неприятие, сексизм. Но есть и менее очевидные случаи — например, когда мы впитываем идеи, подобные этим: «Чтобы меня любили, нужно преуспеть в жизни» или «Чтобы меня любили, надо иметь идеальное тело».

   Процесс пробуждения часто называют освобождением от приобретенных знаний, потому что вы начинаете видеть, как именно вас одомашнили, и сознательно выбираете, какие идеи и убеждения хотите сохранить, а с какими готовы расстаться. Начав распутывать свое одомашнивание, вы заметите, что вас наполнили некоторыми представлениями, из которых вы создали собственное понимание себя. Любой архитектор скажет, что структура, возведенная на дефектном фундаменте, непременно рухнет, — именно это случается с каждой маленькой историей.

   Возможно, ваша история уже надломилась, и именно поэтому вы взялись за эту книгу. Правда в том, что любая история вашей жизни — это всего лишь история, а ее крах — прекрасное событие, ведь в результате его вы узнаете, кто вы есть на самом деле. Узнаете, что на самом деле вы и есть жизнь.

   Процесс освобождения от приобретенных знаний очень личный и уникален для каждого. Не бывает двух людей с одинаковым пробуждением, несмотря на некоторые возможные сходства. Таков основополагающий принцип шаманизма: путь каждого индивидуален и не похож на другие пути. Конечно, нам будут помогать и подсказывать, но поскольку каждый из нас уникален, то и пробуждение окажется таковым. Это наше личное искусство. Хотя некоторые ритуалы или действия могут быть схожими или порой появляться под влиянием других, шаман никого не копирует, ни за кем не повторяет, даже за другими шаманами.

   Многим неизвестно, что в знаменитой книге моего отца «Четыре соглашения» рассказана история его собственного пробуждения. Применяя четыре соглашения ко всем областям жизни, в своем личном сне он преодолел внутренний негатив и созданные им самим проблемы. Он заметил, что отдавал свою силу, если не обращался безупречно со словами, принимал все на свой счет, строил догадки и не прилагал максимум усилий. Для того чтобы жить в своей истинной силе, он установил с собой четыре соглашения. Их соблюдение на практике привело к освобождению от всего негатива, который он приобрел в личном сне.

   Пробудившись, отец захотел помочь другим и написал книгу, ставшую проявлением его искусства. По всему миру в ней признали истину, которая многим помогла пробудиться (книга «Четыре соглашения» была продана тиражом более семи миллионов экземпляров). Это прекрасно, но отец сказал бы вам, что он ни при чем. Иными словами, хоть он и решил поделиться с миллионами людей своим трудом, оформленным в виде книги, он знает: его работа не важнее труда шамана, который пробуждает людей в своей общине и оказывает им помощь. Они одинаковы, и одно не могло бы существовать без другого. Подобно дубу, мой отец не пробудился бы, не будь вдохновения и помощи от бесчисленного количества шаманов, которые пробудились до него.

   Как показывает опыт отца, когда шаман пробудился к осознанию того, кем является на самом деле, он понимает: лучшее, что можно сделать для себя и для мира, — служить великой матери, то есть самой жизни. Он видит божественность во всех и желает помочь другим пробудиться к этой истине. Шаман так поступает не ради собственных интересов (например, чтобы попасть на небеса или накопить заслуги для перерождения), а потому, что достиг ранее недоступного состояния умиротворения, ясности и осознанности. Он стал сосудом, полным любви, а когда вы доверху наполнены любовью, она начинает литься через край. Вот этой изливающейся через край любовью шаман и делится с другими, потому что ничего другого у него не осталось. Поэтому шаман хочет помочь другим пробудиться.

   Если снова провести аналогию с буддизмом, то это похоже на концепцию бодхисаттвы в буддистской традиции махаяна, в которой бодхисаттва после пробуждения остается в этом мире и посвящает свою жизнь помощи другим. Подобную заботу проявляют великие мастера мировых религий: Иисус, исламский поэт Руми и многие индуистские аватары. В каждой великой традиции имеется собственный пробужденный, который стал рассказывать о своем опыте, чтобы помочь остальным.

   ВАЖНОСТЬ ИСТОРИЙ

   Один из шаманских способов посеять в других семена пробуждения — это повествование историй. С их помощью шаманы стремятся проникнуть сквозь вуаль ума, который всегда сновидит и творит свои истории. А значит, шаманы были и остаются великими учителями, способными использовать собственную любовь ума к историям, чтобы пробудить его ото сна.

   В этой книге я поделюсь с вами притчами, легендами и правдивыми историями, рассказанными шаманами нашей семьи, и вместе мы разгадаем их глубинное значение. Вы узнаете, как шаманы передавали эти истории, чтобы заронить семя пробуждения в своих слушателях. Я воспользуюсь данными историями, чтобы поведать вам о шаманских способах достижения осознанности, прощения, обобщения, рассказать о предметах силы, тотемных животных и других инструментах, которые помогут в вашем личном путешествии. В конце глав я добавил упражнения и медитацию, чтобы использовать полученные знания в повседневной жизни. Недостаточно просто прочесть об этих учениях: чтобы получить от них благо, необходимо через действие добавить их в свою жизнь.

   Даже в случае вашего пробуждения я хочу предупредить вас: пробуждение не означает, что вы перестанете сновидеть. Ум видит сон точно так же, как стучит сердце или наполняются воздухом легкие. Пробуждение означает лишь осознание того, что вы спите. Поняв это, вы сможете сфокусировать свою энергию на сотворении прекрасного сновидения, а не кошмара.

   В понимании тольтекских учений кошмар — это жить, не осознавая, кем и чем вы на самом деле являетесь, и в результате понапрасну страдать. Если вы бессознательно, словно лунатик, бредете по жизни, то попадаете в ловушки негативности и эмоционального яда и не понимаете, что во многих случаях сами являетесь причиной своих страданий. В моей семейной традиции шаманы расценивали такой шаблон поведения как коллективное человеческое состояние — пагубное пристрастие к страданию, которое является привычкой ума.

   Кому-то из вас, возможно, не понравились слова, что человечество как вид жаждет страдать, однако задумайтесь о разнообразии способов, которыми мы создаем проблемы себе и другим. Включите телевизор, посмотрите любой новостной канал некоторое время — и вы сразу увидите несколько способов причинения страданий. Теперь переключите канал на любую мыльную оперу или драму. Как вам кажется, почему мы смотрим сериалы, цель которых — вызывать у нас мучения и душевную боль? Задумайтесь на мгновение о собственной жизни. Если на протяжении долгого времени у вас все хорошо, не начинаете ли вы искать проблему, чтобы взбаламутить ситуацию?

   Шантидева, индийский мистик и поэт VIII века, подметил это пристрастие к страданию и написал следующие строки[2]:

   
    
     
      Живые существа жаждут освободиться от страданий,

      Но сами устремляются на поиски страданий.

      Они жаждут радости, но в своем невежестве уничтожают ее,

      Как уничтожали бы ненавистного врага.

     

    


   


   Невозможно с ним не согласиться. Возникает вопрос: почему же мы тянемся к страданиям? Во-первых, мы поступаем так, находясь в бессознательном состоянии и не осознавая, что делаем, поэтому нам необходимо проснуться. Во-вторых, в силу привычки. Создание страдания — это всего лишь привычка ума. Даже когда мы находимся на пути пробуждения, застарелая привычка страдать заманивает нас в ловушку. И, как в случае с любой пагубной привычкой, первый шаг на пути к избавлению от нее — осознать все и признаться, что она существует.

   В этой книге я рассказываю мои семейные истории. Вы сами оцените, насколько их уроки применимы к вашей жизни, но во время чтения помните о склонности человеческого ума к страданиям. К этой теме мы будем возвращаться еще не раз.

   Я изложил свое толкование этих историй, а вы можете обнаружить в них другие значения или истины, которые более применимы к вам и вашей жизни. В этом и заключается красота шаманизма: он побуждает искать собственную истину, следовать за своим сердцем, помогая увидеть, что ответы, которые вы ищете, уже находятся внутри вас. Пусть эти истории и моя книга помогут вам найти их.

    

   

    

  
  
   

    Глава 1. Орел и змея. Поиски собственной истины 

   

   

    

   

    

   Многим наверняка знакома ацтекская история о том, как несколько веков назад был основан город Мехико. На национальном флаге Мексики отражен главный символ этой истории: орел поедает змею, сидя на кактусе.

   
    Давным-давно посреди пустыни, которой когда-то была Мексика, жил очень сильный шаман — великий лидер своего племени. Когда он понял, что его физическое воплощение умирает, то решил преподать следующему поколению последний и очень важный урок.

    «Подходит к концу мое время пребывания в этом теле, — сообщил он своему племени, собравшемуся у вечернего костра. — Утром вам придется проститься с этой деревней. Возьмите с собой только самое необходимое и уходите. А то, что вам не нужно, что не помогает в вашей жизни, оставьте здесь. Завтра наступит день великой трансформации».

    В ознаменование этого момента старый шаман бросил в огонь волшебный порошок, и огонь полыхнул ярко-синим очищающим пламенем, которое заискрилось, словно звезды в ночном небе. Шаман снова заговорил: «Завтра вы отправитесь в путь для создания нового сна и будете бродить по пустыне до тех пор, пока вам не встретится орел, пожирающий змею на вершине кактусового сада. Это послужит знаком, что вы нашли себе дом».

    После этих слов шаман отпустил всех, а когда утром они пришли к нему, то обнаружили, что старик покинул тело. Упаковав только самое необходимое, соплеменники отправились в путь на поиски нового дома.

    Их путь был нелегким. Годами бродили они и однажды увидели озеро. Посреди него находился небольшой островок, полностью поросший кактусами. Подняв взгляд к небу, люди увидели, как в этот момент сверху на остров спикировал орел и подхватил с земли змею. Удерживая ее в лапах, орел опустился на кактус. В изумлении все наблюдали за тем, как орел пожирал змею. Соплеменников переполняла радость: ведь это был знак, который они так долго искали! Сразу же принялись они за строительство нового жилья. Так был основан великий город ацтеков Теночтитлан, на месте которого теперь стоит Мехико.

    Той ночью племя развело большой костер и собралось вокруг него — точно так же, как в последнюю ночь старого сна. Когда люди произносили слова благодарности старому шаману за его наставления и за обретение нового дома, костер неожиданно вспыхнул ярким синим светом, и в нем они узнали дух старика.

    «Здравствуйте, дети мои! — произнес его голос из огня. — Я вижу, вы завершили малый путь, и теперь вам предстоит путь большой».

    Соплеменников смутили эти слова, потому что они совершили долгое и трудное путешествие в поисках нового дома. Какой путь мог быть значительнее этого?

    Голос продолжил: «Орел — это символ истины, змея — символ лжи, а кактусовый сад символизирует сад человеческого ума. Когда орел истины сожрет змею лжи в саду вашего ума, тогда вы обретете дом внутри себя, обретете свою личную свободу».

   


   Телевидение, социальные сети и другие массмедиа в унисон рассказывают, как много в мире богатых, знаменитых и успешных людей. К сожалению, из этих же источников известно, что многие из них совершенно несчастны.

   Конечно же, это касается не только богатых и знаменитых. У каждого есть знакомые, которые с виду многого добились, но в личной жизни несчастны. Возможно, под это описание подходят ваши соседи или члены семьи — а может быть, вы сами когда-то были таким человеком? Несмотря на все свое имущество и высокие статусы, эти люди пребывают в растерянности и сбиты с толку.

   Можно сказать, что внешние достижения — это малый путь, за которым предстоит великий путь поисков личной свободы.

   Напрашивается вопрос: что я подразумеваю под личной свободой?

   В моем понимании личная свобода — это состояние, когда сердцем и умом правит любовь, а не страх. Личная свобода наступает тогда, когда нам комфортно в собственном теле, когда мы любим и принимаем себя полностью, даже те части, которые нам не слишком нравятся. Личная свобода — это когда мы не пытаемся быть тем или этим, а вместо этого предпочитаем просто быть.

   Личная свобода возникает в результате изучения одомашненности своего ума и освобождения от любых обнаруженных в нем нездоровых убеждений или идей. Она наступает в момент, когда мы избавляемся от привычной зависимости — от страданий.

   Придя к пониманию и принятию себя, любви к себе, мы способны увидеть себя в глазах другого человека, и в этом одна из причин, почему мы помогаем другим. Мы знаем, что они — это мы, а мы — это они. Знаем, что все мы взаимосвязаны, а значит, помогая другому, мы помогаем и себе. На мой взгляд, все это и есть личная свобода, и она находится в сердце шаманского пути.

   Работа, увлечения, достижения — все это прекрасно, но это лишь малый путь. Самый важный путь тот, который вы совершаете внутри себя, и он находится в сердце шаманского пути. Это путешествие в поисках собственной истины.

   Шаман из истории про Теночтитлан понимал: каждое поколение должно найти свою истину, создать собственный сон, не полагаясь при этом на наследие предшествующих поколений. Старик отправил племя в пустыню, чтобы они нашли себе новый дом и отпустили старый сон, ведь новый можно сотворить только так.

   Порой жизнь выполняет роль шамана и создает ситуации, полностью разрушающие наш старый сон. Такие события, как смерть, развод, потеря работы, вынуждают нас отправиться в девственные, нетронутые, дикие территории в поисках нового сна, прихватив с собой немногочисленные пожитки. Однако наш дом, наша истина всегда внутри нас, и мы забираем их с собой туда, куда направляемся. В каждом новом сне мы обретаем мир, если остаемся верными себе и желаниям своей души.

   Я считаю, что внутри каждого есть своя истина. Все мы уникальны, а значит, нет двух людей с абсолютно одинаковой личной истиной (потому-то она и называется так). В основе шаманизма нет иерархии, поклонения перед умершими наставниками, нет слепого следования священным текстам, но есть поиски мудрости внутри себя. Обнаружив в себе личную истину и мудрость, вы обретете и личную свободу.

   БЕЗМОЛВНОЕ ЗНАНИЕ

   В тольтекской традиции есть понятие безмолвного знания. Поддерживая с ним связь, можно найти свою истину.

   Безмолвное знание — это понимание за пределами мыслящего ума. О нем сложно писать или говорить, потому что язык — это главный инструмент ума, но я все-таки постараюсь объяснить.

   Безмолвное знание — это глубокая, врожденная мудрость, имеющаяся во всем. Она происходит из взаимосвязанности всех живых существ. Это мудрость Вселенной. К примеру, когда вы просто знаете ответ на вопрос, не применяя логических способов поиска ответа своим разумом (как мать знает, если ее дитя в опасности, или вы чувствуете момент смерти близкого человека), — это и есть безмолвное знание. Это всеобъемлющая мудрость, которая всегда нам доступна, но которой мы часто пренебрегаем — по незнанию или забывчивости.

   Способность увидеть правильный шаг в любой ситуации, невзирая на митоту (шумные голоса, требующие вашего внимания), — это и есть безмолвное знание. Когда вы начнете очищаться от одомашненности, жить искренне и естественно, вы окажетесь в контакте с безмолвным знанием. Осознав его присутствие, вы будете чаще обращать на него внимание, особенно если необходимо сделать важный выбор или принять решение.

   Понимание, рожденное безмолвным знанием, может прийти в виде вдохновенной мысли или ощущения энергии в теле. В любом случае, приняв сообщение от безмолвного знания, вы чутьем понимаете: полученная вами информация исходит не от мыслящего ума.

   В безмолвном знании не бывает энергии ненависти, неприятия или мести. Если вы получили сообщение, полное подобной энергии, то это не безмолвное знание, а следствие тяги ума к страданию.

   Еще один способ наладить связь с безмолвным знанием — обратить внимание на свои эмоции. Во время принятия решений они нередко оказываются лучшим индикатором, чем разборчивый ум.

   Например, в какой-то ситуации единственный выбор кажется логически верным, но вас гложет чувство, будто что-то не так. Допустим, вам предложили новую работу с более высокой зарплатой, но при встрече с потенциальным работодателем вы нутром ощутили какой-то негатив, который не в состоянии объяснить. Разумнее всего не отмахиваться от этих ощущений, а распознать в них знаки, подаваемые из мира безмолвного знания. Они вовсе не означают, что вам не следует браться за новую работу, однако стоит тщательно все изучить, прежде чем принимать окончательное решение.

   Я несколько раз бывал в Индии, и мне нравятся учения индуизма и буддизма. В Индии жил садху Рамана Махарши, один из величайших учителей, обучавших тишине в ХХ веке. Слово садху санскритского происхождения и означает «монах» или «святой человек», но для меня садху — это индийский эквивалент шамана.

   Полагаю, в первой половине ХХ столетия Рамана Махарши был самым знаменитым учителем в Индии. После спонтанного пробуждения в подростковом возрасте он ушел в молчание на долгие годы. Позже он решил учить других и снова заговорил, но всегда повторял, что лучший учитель — это тишина. К Махарши приезжали люди со всего мира, чтобы побыть рядом с ним в ашраме. Некоторые приносили с собой список вопросов, но стоило им посидеть безмолвно в его присутствии, как вопросы исчезали сами собой или теряли свою важность. История Раманы Махарши напоминает мне высказывание мусульманского поэта XIII века Джалалладина Мевлана Руми: «Тишина — это язык Бога, а все остальное — ее плохой перевод».

   Безмолвное знание — один из мощнейших инструментов, доступных шаману. Оно находится в сердце мудрости шамана, и, когда вы в согласии с собой, мир знания за пределами мыслящего ума становится более доступным.

   Безмолвное знание доступно вам прямо сейчас. Обрести его помогут практика внешнего молчания и медитация: они создают среду, благоприятную для проявления всеобъемлющей мудрости внутри нас. В конце главы вы найдете упражнение, которое поможет начать эту практику.

   ПРОРИЦАНИЕ

   В шаманских кругах часто упоминается и другой инструмент: прорицание, или способность прикоснуться к тому, что мы называем будущим. Поскольку прорицание также исходит из мира, находящегося за пределами мыслящего ума, мне бы хотелось затронуть и эту тему.

   С точки зрения шаманского восприятия нет ни прошлого, ни будущего, есть только сейчас. Все случается в этой вселенной настоящего момента, а Сон времени — или идея времени, созданная человеком, — помогает разуму осмыслить происходящее, упорядочить его. В отсутствие Сна времени ваш ум не смог бы осмыслить все, что происходит сейчас. Прорицание — это инструмент, позволяющий бегло взглянуть на события настоящего, воспринимающиеся умом как будущее. Доступ к подобным событиям — принцип, который лежит в основе прорицания.

   Существует множество инструментов — карты, маятники, руны, — каждый из которых может оказаться полезным в определенных ситуациях. Если необходимо принять важное решение, а вы не можете определиться, каким путем пойти, инструменты для прорицания способны внести ясность. Однако не следует ими злоупотреблять: чем больше мы полагаемся на них, тем менее точными они становятся, отчасти потому, что разум пытается захватить их под свой контроль и найти взаимосвязи и закономерности, которых нет.

   Я рекомендую использовать эти инструменты только тогда, когда вы пребываете в полной растерянности — даже после того, как заглянули в себя в поисках истины. Запомните один из основных принципов шаманизма: мудрость, которую вы ищете, уже находится внутри вас, а инструмент для прорицания лишь помогает найти ответы, которые уже есть, но вам не удается увидеть их самостоятельно.

   Когда вы восстанавливаете связь со своим внутренним знанием, то оказываетесь на пути шамана — не тех шаманов, которые были до вас, но того шамана, которым являетесь вы сами, вестника любви в глубине себя. Для того чтобы найти в себе истину и мудрость, необходимо воспринимать другие источники (инструменты для прорицания, старые традиции и даже других шаманов), не забывая, что они лишь направляющие, способные помочь вам обнаружить истину внутри самих себя.

   Мы — художники своей жизни, а с помощью этих инструментов можем создать собственное произведение искусства. Но только мы сами придаем стиль и своеобразие шедевру, которым является наша жизнь, пребывая в искреннем согласии со своей индивидуальностью, а не полагаясь на внешние источники. Все эти инструменты предназначены для того, чтобы помочь на большом пути к мудрости, спрятанной внутри вашего прекрасного сердца.

    

   

    

   УПРАЖНЕНИЯ

   

    

   Что вы считаете личной свободой?

   Пожалуйста, сформулируйте собственное определение личной свободы. Что именно способно освободить вас? Возможно, что-то из упомянутого в моем определении также подойдет и для вас, но все же ваша трактовка будет другой просто потому, что она ваша, а не моя. Что бы вы хотели отпустить из своей жизни? С какой мудростью, спрятанной внутри вас, хотели бы соприкоснуться? Сохраните записанное определение личной свободы, чтобы перечитывать его в моменты растерянности или тогда, когда вы решите, что его пора изменить!

    

   

    

   За какие старые сны вы все еще держитесь?

   Нередко старые сны удерживают нас от жизни в настоящем и мешают насладиться новым сном, от которого больше пользы. Есть ли какая-то ситуация, о которой вы по-прежнему часто вспоминаете, например «если бы я не развелся», «если бы не бросил школу», «если бы согласился на ту работу»? Вы не отпускаете старый сон о том, что могло бы быть, хотя он уже не касается того, кем вы являетесь.

   Уделите время размышлениям о своих старых снах и о том, за какие их фрагменты вы по-прежнему держитесь. Выпишите свои старые сны на бумагу, каждый на отдельном листе. Я советую за один раз заниматься проработкой только одного старого сна, чтобы в полной мере ощутить результат, прежде чем двинуться дальше.

   Теперь сложите или скомкайте лист с записанным на нем старым сном, найдите безопасное место, где можно развести огонь, и сожгите листок. В процессе по-доброму попрощайтесь со своим старым сном, поблагодарите за все хорошее, что он вам принес, и отпустите его вместе с дымом.

    

   

    

   Медитация «Безмолвное знание»

   Медитация — очень эффективный инструмент во многих духовных практиках. В тольтекской традиции медитация используется в самых разных ситуациях. Важно, что в состоянии медитации мы способны видеть за пределами митоты. В результате внутри нас создается среда, благодаря которой становится легче достичь безмолвного знания.

   Цель этой медитации — открыться безмолвному знанию. Выберите тихое уютное место, где вас никто не побеспокоит на протяжении нескольких минут. Это может быть заднее крыльцо дома, куда не выбегут питомцы, ванная, где не смогут помешать дети, или же кресло за рабочим местом. Не бывает неподходящих мест или поз для медитации, просто выберите то, что лучше всего соответствует именно вам.

   Необходимо раскрыть свой ум и позволить всеохватывающей мудрости оказаться в вашем восприятии. Когда вы привыкнете к медитации, попробуйте задавать вопросы или медитировать на конкретную тему, чтобы найти ответ. Добавляя в медитацию вопросы, вы направляете их к источнику всей мудрости и можете получить ответы в виде безмолвного знания.

   Выбрав тихое место и удобно устроившись, закройте глаза и побудьте в таком состоянии несколько минут до полного успокоения. Во время этой медитации просто слушайте, что происходит вокруг. Замечайте звуки, но не придавайте им значения. Что вы слышите? Шуршание листвы от налетевшего ветерка? Гудение холодильника в другой комнате? Внимайте этим звукам, принимайте их радушно. А теперь прислушайтесь к тишине за пределами слышимых вами звуков. Тишина есть пространство, благодаря которому слышны звуки. Заметив тишину, удерживайте свое внимание на ней.

   Теперь переведите внимание внутрь: прислушайтесь к тишине внутри себя. Подобно внешней тишине, внутренняя тишина тоже спрятана под всеми вашими ощущениями. Мысли будут бродить, ум начнет думать обо всем, ведь такова его природа, но попробуйте бережно отпустить эти мысли и опять найти тишину. Повторяйте так снова и снова, снова и снова.

   Поначалу, возможно, вам не удастся подолгу удерживать внимание на тишине, и это нормально. Важно не оценивать ничего, а просто слушать. Если ум начинает отвлекаться, сначала верните его к состоянию, в котором вы замечаете внешние звуки, затем переведите внимание на внешнюю тишину, после чего вновь настройтесь на тишину внутри вас. Если вы раньше никогда не медитировали, уделяйте медитации не более пяти минут за один раз. Если практика вам понравилась, попробуйте заниматься ею каждый раз чуть дольше, постепенно доведя продолжительность до получаса и более. Ваш ум по-прежнему будет отвлекаться, но постепенно, по мере продолжения практики, окажется все проще и проще возвращать его к тишине.

   Если вам захочется добавить в медитацию вопрос, задайте его один раз в самом начале, затем прислушайтесь к звукам внешнего мира и переведите внимание на тишину за ними, внешнюю и внутреннюю. Важно задать вопрос и больше не цепляться за него. В тишине и спокойствии медитации вас может посетить безмолвное знание с ответом на заданный вопрос — или же станет понятно, что вопрос несущественный и ответ на него уже не требуется.

    

   

    

  
  
   

    Глава 2. Человек реки. Течение по циклам жизни 

   

   

    

   

    

   Продолжим наше шаманское путешествие историей Человека Реки, которую из поколения в поколение пересказывают в моей семье.

   
    Давным-давно, на заре второй майяской империи, жил юноша, который, как это обычно бывает, влюбился в прекрасную девушку. К сожалению, в те времена человеческие сердца переполняли суеверия, люди были фанатично преданы религиозным идеям и потому ошибочно полагали, что для умилостивления богов необходимо приносить других людей в жертву. Юношу не интересовали ни религия, ни суеверия, так что он решил не иметь дела с религиозными фанатиками, а все свободное время проводил со своей любимой. Их любовь была велика.

    Однажды, вернувшись домой, он узнал, что его любимую забрали жрецы в качестве жертвы богам. Юноша помчался в храм, где проводили жертвоприношения, но опоздал. На алтаре лежала его возлюбленная, а рядом вынутое из ее груди сердце.

    Сокрушенный горем, юноша рухнул на пол и заплакал. Внутри него нарастал гнев. Он был разочарован миром, был зол на Бога и жителей деревни. Он понимал, что они утратили себя в предрассудках и убивали друг друга из-за фанатичных верований.

    Он покинул деревню и поселился в джунглях в одиночестве. Его злость и горе были столь сильны, что он почти не ел и не спал, а потому медленно умирал.

    Однажды юноша решил завершить свою жизнь. Он отправился к быстрой реке, прыгнул в нее и поплыл к самому дну в надежде, что река его утопит. Опускаясь на дно, он увидел образ своей возлюбленной. От радости он воскликнул: «Любимая, я тебя нашел! Прости за то, что с тобой сделали фанатики, за то, что меня не было рядом и я не смог защитить тебя. Я останусь с тобой здесь навсегда. Я больше никогда не оставлю тебя».

    Дух его возлюбленной тихо ответил: «Ты не можешь остаться со мной. Если пойдешь по этому пути, то больше никогда меня не увидишь. Ты наполнен ненавистью, а я наполнена любовью. Чтобы оказаться там, где я, тебе необходимо перестать жить болью прошлого. Держась за свое возмущение и обиды, ты отдаешь свою силу и потому не можешь оказаться там, где я».

    Предостережения любимой удивили юношу. Он очнулся на берегу реки, хватая ртом воздух. В ее словах ощущалась правда: он осознал, что из его жизни исчезла радость. Вместо нее он чувствовал лишь страх и ненависть. Это осознание привело к трансформации, и он сказал себе: «Свобода внутри меня».

    Молодой человек взглянул на луну, зная, что любимая оттуда наблюдает за ним и направляет его. Душа его снова открылась, и он простил людей за их фанатизм. Он смотрел на прекрасную реку и видел в ней символ текучей любви.

    В тот момент он стал Человеком Реки, мудрецом джунглей.

   


    

   

    

   
    Примерно в то же время в тысячах миль от империи майя, за океаном, в Испании, жил человек, обладавший великой целостностью. Он был солдатом и славился как Хороший Конкистадор, потому что посвятил свою жизнь службе испанской королеве и своему государству. Он был верным подданным, жил искренне и в согласии с собой, не злоупотреблял своей силой, за что его любили все, в том числе королева. Она чтила его преданность и однажды предложила ему отправиться с ней в Новый Свет.

    Прибыв туда, солдат сразу же заметил, что другие конкистадоры обезумели от жадности и в поисках золота эксплуатировали, мучили и убивали майя, в том числе родных и близких Человека Реки.

    Хороший Конкистадор пришел в ужас от их поступков. Он был благочестив и пытался поговорить со своими товарищами, убедить их вести себя достойно, но они к нему не прислушались. Тогда он сказал: «Это не воля Бога, это оскорбление и развращение Бога, я не буду участвовать в этом». Он сложил свой меч, снял с себя доспехи и побежал в джунгли. Вскоре его поймали майя. Они долго пытали его, наказывая за грехи других конкистадоров, и оставили у себя пленником.

    Человек Реки, часто приходивший в деревню, чтобы заботиться о своем народе, подошел к плененному конкистадору. Хотя они говорили на разных языках, Человек Реки сразу ощутил вибрации прекрасного человека и понял, что душа его чиста. Человек Реки освободил Хорошего Конкистадора, привел в свое жилище в джунглях, накормил его, и они стали изучать язык друг друга.

    Хорошего Конкистадора удивили доброта и внутренняя умиротворенность Человека Реки. Когда спустя много времени они научились понимать друг друга, он спросил: «Как ты получил это знание? Я чувствую в тебе Бога».

    «Бог везде, — ответил Человек Реки, — только порой, чтобы увидеть его, приходится сильнее всматриваться». Он рассказал конкистадору о своей любимой, о том, как ее принесли в жертву и что случилось с ним на дне реки. «Научи меня быть таким, как ты», — попросил конкистадор.

    «Для начала необходимо кое-что понять, — сказал Человек Реки. — Взгляни на наши народы — они одинаковы. Они хотят счастья, но вместо этого создают страдание. Мы с тобой обрели мир между собой. Мы общаемся на уровне души. Если каждое наше действие будет исходить от души, то мы перестанем страдать».

   


   В этой прекрасной истории много существенных для шаманского пути уроков: важность прощения, опасность фанатизма, признание пристрастия к страданию и сила безусловной любви. При этом часто остается незамеченным факт цикличности жизни и времени.

   Многие из нас выросли в культуре, считающей прогресс человечества линейным, когда каждое последующее поколение «лучше» предыдущего, а каждый из нас «эволюционировал», а значит, стал умнее предков. Однако древние шаманы воспринимали мир не так.

   Во введении я объяснил, что шаманы — мастера снов. Это означает, что они понимали иллюзию времени и знали, что время циклично, а не линейно.

   Природа подчиняется циклам. День сменяется ночью, а ночь сменяется днем. Сезоны циклично следуют друг за другом, Земля совершает одинаковые обороты вокруг Солнца, а Луна — вокруг Земли. Из океана поднимаются волны, которые накатывают на берег и нисходят каскадами, а потом уходят обратно.

   Шаманы видели эти большие циклы и понимали: время течет точно так же. Например, по мнению тольтеков, мы живем во времена пятого мира. Это значит, что мир был построен и разрушен уже четыре раза, и каждый раз мы снова проходим через цикл разрушения и воссоздания. Все в мире — от деревьев до океанов и людей — было четыре раза разрушено и создано заново. Крайне интересно, что на другом конце мира, в Индии, ведическая традиция также считает, что мы находимся в пятом мире. Какое удивительное «совпадение»: две разные культуры из разных полушарий пришли к одному и тому же выводу!

   Неважно, верите вы в эту истину или нет. Важно, чтобы вы поняли глубинную правду, на которую указывает такое мировоззрение: циклично все живое, а не только времена года и волны. Когда понимаешь, что все разрушится, преобразуется и изменится, то уже не держишься за это слишком крепко. Попытка все контролировать и сохранять неизменным приводит лишь к страданиям.

   Шаман знает, что события приходят к нам, мы их принимаем, а потом отпускаем. Это не означает, что шаман не пытается что-то изменить, когда это в его силах. Это означает, что мы не сопротивляемся и не тратим попусту энергию на то, чего изменить не можем. Шаман движется с течением и циклом жизни.

   И Хороший Конкистадор, и Человек Реки ощутили на своем опыте циклическую природу времени и реальности или же, говоря обычным языком, жизненные триумфы и трагедии. История Человека Реки началась с того, что он полюбил девушку, а потом лишился ее из-за человеческой жестокости. Хороший Конкистадор тоже пережил на своем опыте триумф и трагедию: занимая высокое положение в Испании, он оставил родину и оказался пленником майя.

   Когда они оба наконец-то перестали сопротивляться крушению прежнего сна, образовалось место, на котором из мудрости возникла новая жизнь. Опыт изменил их к лучшему, но лучшее наступило только после того, как они сдались на милость жизни и перестали бороться с ней.

   Конечно же, сказать проще, чем сделать, потому-то история Человека Реки и обладает такой особой силой. Почти всем приходилось переживать в жизни утрату, хотя мало у кого она была настолько травматичной. В силу личного опыта мы можем понять первичную реакцию Человека Реки, его гнев, ненависть и скорбь, поскольку многие из нас реагировали так же.

   Найти обратный путь к истине ему помогло видение любимой, а ключом на этом пути стали прощение и безусловная любовь, которым он открылся. Приняв их, он выпустил из себя эмоциональный яд, который носил внутри, и синхронизировался с циклами жизни. В результате Человек Реки обрел личную свободу.

   То же самое истинно и для нашей жизни. Прощая других, мы освобождаем себя от бремени негатива и негодования. Войдя в реку безусловной любви, мы отправимся по течению жизни и больше не будем плыть против него. В нашей тольтекской традиции есть очень эффективный инструмент — составлять список воспоминаний и пересматривать его. Это помогает прощать, отпускать любой эмоциональный яд, который остался от прошлых событий. В конце этой главы вы найдете упражнение, чтобы самим ощутить эффективность подобной практики.

   Вспомните пережитые вами трагедии. Спустя время можете ли вы оглянуться и посмотреть на них как на часть циклов жизни? Появились ли у вас дары в результате этих трагедий? Признание блага таких даров не означает, что ради них вы бы выбрали произошедшее несчастье. Это означает, что вы обрели более глубокое понимание циклов любви и жизни. Когда разрушается сон (ведь все сны когда-нибудь рушатся), и для мира, и для вас самих лучше всего войти в реку безусловной любви и отправиться по течению жизни.

   Никто не говорил, что шаманский путь будет простым. Для того чтобы синхронизироваться с жизнью даже перед лицом трагедии, нередко требуется вся смелость, которую мы только сможем в себе найти. При этом мы не перестанем ощущать привычные чувства печали и скорби — мы проживаем их столько времени, сколько понадобится, но затем выбираем отпустить их, не позволяя поглотить нас и отправить в личный ад страданий.

   ПРИВЯЗЫВАНИЕ И ЗАВИСИМОСТЬ ОТ СТРАДАНИЙ

   Жрецы майя и жестокие конкистадоры тоже преподают нам урок: следует остерегаться привязывания к убеждениям и идеям. Из-за предрассудков и религиозного фанатизма майя пожертвовали любимой девушкой Человека Реки, думая, что выполняют волю богов. Конкистадоры убивали индейцев в погоне за материальными благами, что также можно считать видом фанатизма.

   В обоих случаях люди предпринимали действия, которые порождали огромные страдания, однако и те и другие были убеждены, что именно их идеи и верования правильные. Подобно тому как жрецы майя убили любимую девушку Человека Реки, конкистадоры грабили деревни индейцев и погубили многих жителей: они действовали в силу фанатичного мышления, безумия собственных убеждений.

   В своей первой книге «Пять уровней привязанности»[3] мой брат дон Мигель Руис — младший, опираясь на мудрость нашей семейной традиции, рассказал о том, как привязанности способны разрушить личный сон. Многие люди остерегаются слишком сильно привязываться к деньгам или материальным благам, но эти увлечения вторичны. На первом месте — привязанности к своим убеждениям и идеям: они становятся потенциально опасными, когда мы позволяем им стать частью нашей личности. Если подобное происходит, вы уже не в состоянии расценивать свое убеждение всего лишь как убеждение, а уверены, что так и есть на самом деле. Будучи сильно привязанным к своим идеям, вы начнете вести себя фанатично, если им будет что-то угрожать.

   Правда в том, что убеждения и идеи существуют лишь в человеческом уме. Они не что-то во внешнем мире, а фильтр, через который просеивается все нами воспринимаемое. Если их не контролировать, восприятие мира может исказиться.

   Есть ли в вашей жизни области, в которых вам хочется навязать другим свои убеждения? Пытаетесь ли вы контролировать окружающих? Например, считаете ли вы, что шаманским путем должен пройти каждый? Это ошибка. Каждый идет собственным путем и движется по жизни в своем темпе.

   Через привязывание разум подпитывает зависимость от страдания. И майя, и конкистадоры в силу привязанности и фанатизма порождали страдание. Человек Реки, лишившись возлюбленной, долгое время выбирал страдание, а не умиротворение — до тех пор, пока дух его любимой не помог ему увидеть другой жизненный путь. Майя, пытавшие Хорошего Конкистадора, тоже оказались в ловушке цикла страданий. В погоне за тем, что ум считает правильным, он придумает оправдание любым действиям, независимо от того, сколько страданий они могут причинить.

   Привязанность к страданию — часть нынешнего Сна планеты. До тех пор пока люди не увидят связь между привязанностью к страданию и зависимостью от него, мы будем по-прежнему наблюдать то зло, которое порождается страданием, — террористические атаки, массовые расстрелы, войны и так далее. И покуда мы как вид не осознаем зависимость от страдания, эти ситуации будут возникать вновь, хотя в то же время мы умеем замечать красоту, которая существует в мире одновременно с великими страданиями.

   Одним словом, мы страдаем, когда пытаемся сопротивляться цикличности жизни. Синхронизировавшись с ее течением, мы можем жить в любви. Без осознания своих убеждений легко увязнуть в фанатизме, в основе которого лежат страх и ненависть. Удерживая в себе обиды на других и душевную боль, страдаем мы сами и все больше отдаляемся от умиротворения безусловной любви.

    

   

    

   УПРАЖНЕНИЯ

   

    

   Замечайте привязывание к чему-либо

   Большинство людей не в состоянии долго жить спокойно и начинают создавать в своей жизни драму или трудности. Так устроен человеческий ум. Задача шамана — заметить эту тенденцию во внутреннем состоянии, потому что осознание проблемы — первый шаг к переменам.

   Вспомните недавние события в своей жизни и в отношениях с другими людьми, например с другом или членом семьи, и запишите, когда вы выбрали страдание вместо умиротворения. Когда вы предпочли погрузиться в драматизм ситуации, вместо того чтобы взглянуть на нее с точки зрения любви? Цель этого задания — не отругать себя, а заметить пристрастие ума к страданию. Уделите время размышлениям, а затем на той же странице напишите, что вы могли бы сделать иначе, чтобы страданий и драмы было меньше или они не возникли вовсе.

    

   

    

   Когда вы ведете себя как конкистадор?

   Мы, люди, очень разумны, и это прекрасно. К сожалению, мы часто используем свой разум для того, чтобы подчинить другого своей точке зрения. Потребность в завоевании можно назвать поведением конкистадора. В традиции моей семьи конкистадором считают человека, который вторгается в сон других, потому что уверен: другие должны себя вести так, как он считает правильным. Так зарождается фанатизм.

   Если нас захватывает фанатизм, значит, мы достигли такой степени привязанности к своим убеждениям, при которой считаем, что наше мнение — единственно верное, а любой, кто думает иначе, неправ. Подмечать чужой фанатизм легко, однако истинный шаманский путь — заглянуть в себя и увидеть собственный фанатизм, признать его и приложить усилия, чтобы освободиться от убеждения, будто другие должны чувствовать или вести себя так же, как и мы. Настроившись на самопознание, задумайтесь, когда и при каких обстоятельствах вы ведете себя как конкистадор? Какие ваши убеждения, как вам кажется, должны поддерживать другие люди? Политические? Духовные? В отношении питания? Поразмышляйте об этом, обращая внимание, возникают ли в уме фанатичные убеждения. Заметив и признав их, вы сделаете первый шаг к освобождению.

    

   

    

   Составляйте список воспоминаний и устраивайте перепросмотр — тольтекская практика прощения

   У каждого из нас есть человек, которого нам нужно простить. Прощаем мы не потому, что это необходимо другому и он того заслуживает, а для того, чтобы не носить в себе бремя негатива, которое мешает нам двигаться дальше.

   Сохранение негатива и негодования — пример зависимости от страдания. Вы принимаете яд, но ждете, что умрет другой человек. Однако на него это не подействует. Но даже осознав это, едва ли вы больше никогда ни на кого не обозлитесь — такова сила зависимости ума от страдания. Цель этого упражнения — помочь вам научиться прощать, чтобы вы почувствовали: способность прощать нужна вам, чтобы свободно жить дальше. Это почти не имеет отношения к тому человеку, которого вы прощаете.

   В традиции моей семьи есть две практики: составление списка воспоминаний (это подробный обзор событий в вашей жизни) и перепросмотр: дыхательные упражнения, с помощью которых вы высвобождаете весь обнаруженный в себе негатив и возвращаете силу эмоций. В совокупности они помогут вам обрести прощение для того, что травмировало душу в прошлом.

   Полная тольтекская практика составления списка воспоминаний охватывает события всей вашей жизни, но в этом упражнении мы воспользуемся ею как средством для прощения.

   Вспомните самое трагичное или травмирующее душу событие, случившееся с вами. Возможно, оно связано с физическим, психическим или эмоциональным насилием над вами; это могут быть развод, смерть любимого человека, серьезная травма или болезнь. Определите событие, которому вы чаще всего сопротивляетесь и по отношению к которому хотели бы ощутить умиротворение.

   Теперь подробно опишите это событие на бумаге. Я знаю, что это трудное задание, но идея в том, чтобы вы по собственному желанию заглянули вглубь того опыта. Это необходимо, чтобы освободиться от эмоциональной боли и негатива, которые до сих пор влияют на вас. Помните, что вы делаете это только для себя, своего внутреннего умиротворения и личной свободы. Напишите все, что вы помните о том событии: что произошло, как вы себя тогда ощущали, что думали… Все, что вам вспомнится.

   После того как вы опишете всю ситуацию на бумаге, пора приступать к перепросмотру. Для этого выберите спокойное место, где можно удобно сесть или лечь и где вас никто не потревожит в течение нескольких минут.

   С помощью перепросмотра мы воссоединяемся с негативными воспоминаниями или событиями, за которые продолжали держаться, но, образно говоря, удаляем все колючки. Теперь мы извлечем эмоциональный заряд из тех событий. Когда в воспоминании не остается эмоционального заряда, оно становится нейтральным и больше не может причинять нам страдания. Вы перестаете быть пленником прошлого.

   Многие духовные традиции признают животворную силу дыхания. Шаманизм в этом не исключение: для перепросмотра, очистки воспоминаний от негативных эмоций, используется сила вдоха и выдоха. Со вдохом вы будете втягивать в себя энергию, вложенную вами в эти воспоминания, а с выдохом — изгонять негатив, который вы вобрали из данного события.

   Закончив список воспоминаний, продолжайте думать о травмирующем событии и сделайте глубокий вдох. Вдыхая, сосредоточенно призовите к себе все негативные эмоции, которые вы тогда испытали. Обратите внимание на связь между энергией и эмоциями. Вспомните, как часто вы проигрывали это событие в уме, используя его энергию, чтобы вредить себе и другим. Втяните эту энергию в себя: она ваша, и только вы решаете, куда ее поместить. Необязательно использовать ее для страданий.

   Теперь, продолжая думать о событии, выдохните. С этим выдохом вытолкните, отпустите весь негатив, который связан с тем происшествием. Выдохните свою грусть и стыд, свой страх и чувство вины — все плохое, что просыпается, когда вы вспоминаете об этом событии. Оно уже в прошлом. Оно больше не может навредить вам, если только вы сами не дадите ему такую силу, позволив своему уму порождать из него страдание.

   Продолжайте дышать так же осознанно, размышляя о той ситуации или событии до тех пор, пока не почувствуете, что вернули себе всю энергию и изгнали весь негатив. Возможно, для полной проработки понадобится несколько сеансов — это вполне нормально. Делайте ровно столько, сколько можете в данный момент. Спустя время вы сумеете оглянуться на прошлое, не ощущая никакого эмоционального заряда. Когда это произойдет, вы поймете, что вернули себе свою силу, а то событие больше не имеет над вами власти.

    

   

    

  
  
   

    Глава 3. Рождение Кетцалькоатля. Разожгите свои воображение и креативность 

   

   

    

   

    

   Кетцалькоатль — легендарный пернатый змей мезоамериканского происхождения. В древние времена он был очень известен: многие племена Северной и Центральной Америки знали его под разными именами и в разных проявлениях.

   Его имя, Кетцалькоатль, состоит из двух слов на языке науатль: кетцаль — птица с большими перьями, а коатль — змея. Из этой истории вы также узнаете о Тлалоке, боге дождя, который сыграл важную роль в рождении Кетцалькоатля.

   
    Когда-то давным-давно бог дождя Тлалок сидел на облаке, проливая живительную воду вниз на землю. Опустив взгляд, Тлалок увидел прекрасную пещеру; в нее одна за другой вползали змеи, чтобы насладиться бодрящей водой, а затем выползали оттуда. Однако бог заметил, что один маленький змееныш не выползал из пещеры — он боялся света и жизни. Змееныш предпочитал оставаться в темном и безопасном укрытии и не осмеливался выйти наружу.

    Поначалу Тлалок просто наблюдал. Он видел, что страх змееныша становился все больше и больше. Бог дождя был тронут, он почувствовал любовь к маленькой змейке. Он сказал себе: «Я хочу сделать все, что в моих силах, чтобы помочь змеенышу выйти из тьмы на свет». И из любви к нему Тлалок заставил дождь обратиться ливнем. По его воле с неба лило днями, неделями, месяцами. С каждой каплей вода прибывала в пещеру. Та заполнялась водой. Другие змеи просто выползли наружу, но змееныш взбирался все выше и выше в пещере, лишь бы держаться подальше от дождя. Ему было страшно. Тлалок видел его страх, но считал, что лишь страдание придаст змеенышу храбрости выйти из пещеры.

    Спустя многие месяцы дождя, когда в пещере уже было негде спрятаться, змеенышу пришлось выбраться наружу. И тогда Тлалок перестал лить дождь и раздвинул облака. Проступило солнце, осветив землю внизу.

    Змееныш, который никогда прежде не видел ни свет, ни мир за пределами небольшой пещеры, замер в благоговении. Он восхищенно любовался окружающим миром и наслаждался солнечным теплом. Взглянув вверх, он увидел нечто совершенно удивительное: вокруг летали прекрасные разноцветные птицы кетцаль. Змееныш был заворожен их красотой, способностью отрываться от земли и двигаться с такой грацией.

    К маленькому змеенышу подползла змея и спросила: «Тебе нравится птичка? Хочешь летать, как она? Хочешь быть таким же красивым, как она?»

    Змееныш кивнул.

    В ответ змея прошипела: «Забудь об этом! Ты всего лишь змей! Ты всегда будешь змеем, ты рожден ползать! Ты никогда не сможешь летать и не станешь таким же прекрасным, как кетцаль!»

    Дух змееныша был сломлен.

    За всем этим наблюдал Тлалок, прогоняя облака с неба. В безоблачном небе солнце засияло так ярко, как не сияло целых два года. И в это мгновение произошло необыкновенное: змееныш посмотрел в дождевую лужу и благодаря силе солнечного света увидел свое отражение. Впервые он увидел свои глаза. В этот самый момент он осознал свою истинную силу. В отражении он видел себя на фоне голубого неба. Змееныш произнес: «Хоть у меня нет крыльев, у меня есть сила воображения. Я могу вообразить, будто летаю вместе с прекрасными птицами кетцаль! У меня есть воображение, и благодаря ему я могу разрушить любые барьеры, сделать невозможное возможным, потому что верю в себя!»

    Услышав эти слова, бог дождя улыбнулся, ведь маленький змееныш наконец-то понял свою истинную силу и больше не боялся света. Тронутый переменой, Тлалок решил помочь змеенышу снова: дуновением он поднял его в воздух, пока тот не оказался выше птиц. В полете змееныш ощущал себя живее, чем когда-либо!

    Подлетев близко к солнцу, змееныш не испугался. Он знал, что свет солнца — тот же, который светит внутри него самого и которого он раньше боялся. Здесь, высоко в небе и близко к солнцу, свет притягивал змееныша, словно магнит, и он влетел прямо в солнце. В момент их единения наступило полное солнечное затмение!

    Потом из солнца кто-то вылетел, но это был не маленький змееныш, который боялся жизни, а великолепный пернатый змей Кетцалькоатль! Для полета ему больше не требовалось дыхание бога дождя. Он обуздал силу воображения и с помощью фантазии и веры в свою силу превратил себя в нечто большее, чем был раньше.

    Из солнца явился Кетцалькоатль и облетел вокруг всего мира, наслаждаясь красотой, ощущением свободы жизни и любви. Посмотрев вниз, он увидел пещеру, в которой провел всю свою жизнь, и задумался о других существах, по-прежнему страдающих так же, как когда-то страдал он. Они не знали своей истинной силы, и Кетцалькоатль захотел помочь им.

    В полете он заметил великий город пирамид — Теотиуакан. Опустившись на площадь, известную как площадь Ада, он произнес: «Здесь я построю свой храм, потому что хочу принести небеса в ад. С собой я принесу небеса всем братьям и сестрам, которые ощущают себя в аду. Вот кому я помогу здесь».

   


   Вы когда-нибудь оказывались в ситуации, когда требовалось что-то изменить, но вы боялись это сделать? Возможно, когда не ладилась работа или испортились отношения. И хотя ситуация причиняла вам сильную душевную боль, вы не меняли ее, ведь она была хорошо вам знакома. Вероятно, вы говорили себе, что все остается без изменений, потому что вы не хотите доставить боль другим или разочаровать их. Возможно, вы старались убедить себя, что станет лучше, «нужно только подождать». Вы могли чувствовать себя в западне и не знали, как поступить, чтобы избавиться от страданий.

   Многие из нас оказывались в подобной ситуации в тот или иной период своей жизни. Подобно маленькому змеенышу, мы стремились укрыться в знакомой тьме и позволяли страху лишать нас возможности изменить жизнь к лучшему.

   Эта тенденция распространена намного шире, чем кажется большинству. В книге «Возвращение к любви»[4] Марианна Уильямсон, преподаватель и писатель, кратко писала об этом так: «Больше всего мы боимся не того, что мы несовершенны. Больше всего мы боимся, что сила наша безмерна. Больше всего нас пугает собственный свет, а не своя тьма».

   Однако точно так же, как поступил бог дождя по отношению к змеенышу, и жизнь создает некомфортные ситуации, выталкивая нас из тюрьмы, которую мы сами создали для себя. В таких ситуациях события идут не по плану и приносят огромные страдания. Но цель жизни при этом — не причинить боль, а помочь нам.

   Именно в эти моменты страдание имеет ценность, поскольку оно выявляет те наши убеждения относительно любви и жизни, которые больше не являются для нас истинными. Если мы страдаем, значит, держимся за убеждения, которые нужно либо изменить, либо отпустить.

   В этом суть трансформации. Мы рождены не для того, чтобы страдать. Невзирая на зависимость ума от тьмы, нагваль в вас всегда ищет свет. Если у вас не получается самостоятельно отыскать его, жизнь будет создавать ситуации, которые вытолкнут вас к свету. Жизнь делает так, потому что вы и жизнь едины.

   И даже когда мы выйдем в свет, найдутся те, кто скажет, что мы недостаточно хороши, что у нас нет силы, и потому нам следует сдаться в сложной ситуации. Хоть эти голоса и могут исходить от других, чаще всего они слышны изнутри нас самих.

   В тольтекской традиции голос, который распространяет в уме негатив, называют паразитом. Паразит — это тот шепоток, который повторяет, что вы несовершенны, что у вас нет силы, что вам стоило оставаться в своей пещере и даже не пытаться летать среди прекрасных птиц.

   Задумайтесь о тех областях своей жизни, где вы напоминаете себе о собственном «несовершенстве». В чем вы себя недооцениваете? За какими мечтами боитесь последовать? Когда говорите себе, что вы недостаточно хороши? Это говорит не нагваль, а голос вашего паразита.

   История Кетцалькоатля учит нас тому, как важно выявить паразита и его ядовитые истории. Если прислушиваться к паразиту и безоговорочно верить в его ложь, мы останемся в пещере и не осознаем свой потенциал, не научимся летать среди птиц. Когда Кетцалькоатль посмотрел в дождевую лужу и увидел собственное отражение, он вспомнил тайные способы сделать свою жизнь произведением искусства, которые были у него и прежде.

   СИЛА ТВОРЕНИЯ

   В тольтекской традиции именно шаманы первыми поняли, что люди постоянно сновидят. Именно шаманы воспользовались силой пробуждения, чтобы создавать сновидения по своему выбору.

   Как мастера сновидений, шаманы рассказывали о том, что во снах самые сильные качества — не физическая сила и не хитрость ума, а воображение и креативность. Это инструментарий художника. Пользуясь им сознательно, вы сделаете первый шаг на пути к желаемому сновидению.

   Мы все обладаем силой воображения, но многие о нем забыли. В детстве мы постоянно что-то воображали, но по мере взросления нам советовали перестать грезить наяву, «повзрослеть и жить в реальном мире». Некоторые люди говорили, что наши мечты или творения плохи, и мы им верили. В итоге паразиты стали подражать их голосам и заглушили наш собственный.

   Когда мы лишаем свою жизнь воображения и креативности, возникает ощущение стагнации. Многих это чувство посещает в возрасте примерно тридцати лет, когда начинает казаться, будто все повторяется, ничего нового не происходит или чего-то не хватает, словно жизнь утратила искру. Нет возможности вкладываться в свою креативность, огонь которой разжигает искра воображения.

   Говоря о креативности и воображении, я подразумеваю не традиционный художественный смысл, а привычное мировоззрение, которое влияет на то, как мы проживаем свою жизнь. Конечно же, прекрасно рисовать, заниматься музыкой, писательством и другими творческими занятиями, но творческий акт сопровождает креативное мировоззрение — именно его хотелось бы уловить и развить в себе.

   Всякий раз, когда вы ощущаете безысходность или неудовлетворенность, креативные действия помогут вам вернуться к себе. Попробуйте сделать что-то совершенно новое или необычное для вас, и это радикально изменит ваше восприятие. Главное — вовлечь себя в творческий процесс, не обращая внимания на голос внутреннего критика, который говорит, что «это плохо» или «пустая трата времени».

   Позабыв о том, как важно быть сильным и сознательным творцом, рано или поздно мы оказываемся в стагнации и начинаем чувствовать безысходность — и чем дольше живем с этим ощущением, тем труднее из него выбраться. Творя осознанно, мы чувствуем себя живыми. Творчество отлично помогает разрушить зависимость ума от страдания, потому что это противоположные друг другу виды времяпрепровождения.

   Порой мы ощущаем оторванность от собственных воображения и креативности. В такие моменты кажется, что мы ничего не сможем создать. Здесь нам способна помочь сила вдохновения. Подобно тому как птицы повлияли на змееныша, вдохновение может поднять наш дух, если мы оказались в глубине темной пещеры, и раскрыть глаза на бесчисленные возможности, которые всегда есть внутри нас. Вдохновение служит топливом для воображения творца, именно поэтому важно окружать себя людьми, идеями и предметами, которые нас вдохновляют.

   Кто вдохновляет вас? За какими делами вы ощущаете себя на вершине своей креативной силы? Один мой знакомый писатель за вдохновением ходит в музей искусств, хоть сам не умеет ни рисовать, ни лепить. По его словам, энергия, которую он ощущает рядом с предметами, принесенными в этот мир силой сознательного творения, очень вдохновляет его на работу. Независимо от того, художник вы, скульптор или же нетрадиционный творец, если вы ощущаете себя взаперти, сознательно поищите вдохновение — это поможет вам вернуться к себе.

   Вдохновение, воображение и креативность — главные компоненты, необходимые для того, чтобы принести в мир произведение искусства. И точно так же воплощается другое произведение искусства — ваша жизнь. Осознав способность вдохновляться, творить в воображении и наяву, вы обретаете основные инструменты, необходимые для того, чтобы превратить свою жизнь в произведение искусства и выйти за пределы барьеров, которые сами себе настроили. Это история Кетцалькоатля, который благодаря вдохновению, воображению и креативности превратил свой ад в прекрасные небеса.

   Как вы наверняка уже заметили, история Кетцалькоатля также является метафорой пробуждения шамана. Маленький змееныш, который боялся жизни и не признавал собственную силу, трансформировался в мастера. Как и во многих повествованиях в моей семейной традиции, солнце здесь символизирует жизнь, нагваль, иными словами жизненную силу, которая все созидает и содержится во всем. Когда Кетцалькоатль слился с солнцем, он обуздал силу жизни и смог пересоздать свою историю так, чтобы новая отражала его истинный потенциал.

   После трансформации Кетцалькоатль посвятил жизнь исполнению роли посланника. Мой отец любит повторять, что слово ангел означает «посланник», и Кетцалькоатль, став им, принес послание небес: истину о том, что можно создать рай даже посреди ада. Он, как и все шаманы, выбрал своим предназначением нести это послание, чтобы помочь другим найти собственный путь из тьмы пещеры. Таким образом мы делимся с другими любовью в наших сердцах.

    

   

    

   УПРАЖНЕНИЯ

   

    

   Воображение и вдохновение

   Какие мечты вы бы хотели воплотить прямо сейчас? Не задумывайтесь об их практичности, просто пишите все, что находит отклик в вашей душе. Важно составить список на бумаге, а не просто держать желания в уме.

   Когда список будет готов, задумайтесь: кто или что вдохновляет вас на достижение этих целей? Рядом со списком своих мечтаний напишите список того, что вас вдохновляет.

   Когда вам захочется все бросить и вернуться в пещеру или когда вы услышите разрушительный голос паразита, достаньте эти два списка и подумайте о тех вещах или людях, что вас вдохновляют, перечитайте список своих мечтаний. Фокусируясь на мечтах и источниках вдохновения, вы позволите своим музам вырвать вас из тьмы и вернуть к свету.

    

   

    

   Занимайтесь творческими делами

   Самое важное в творческом действии — предпринять его. Вы днями, неделями или даже годами можете сидеть и думать об идеальной картине или безупречном исполнении музыкального произведения, но пока вы не сядете за мольберт или пианино, мысли останутся только мыслями.

   Придумайте творческое действие, которым займетесь на этой неделе. Это могут быть рисование красками или карандашами, лоскутное шитье, танцы, пение — что угодно, что дает вам ощущение творца. Возможно, выбранное занятие окажется именно тем, что вам давно уже следовало бы начать, и это отличная возможность чему-то научиться.

   Важно помнить, что вы не обязаны хорошо справляться с выбранным вами увлечением. Более того, весьма интересно даже просто наблюдать за своим прогрессом в том деле, которым вы раньше не занимались. Уделяя время чему-то творческому (хотя бы раз в неделю, а лучше чаще), оцените свое отношение к этому занятию. Если вам оно понравилось, продолжайте! Если же нет — или если спустя время вам захочется отдохнуть, — переключитесь на другой вид творчества на несколько недель.

   Важно регулярно развивать в себе креативность. Вы заметите, что в результате таких занятий может измениться ваше отношение к жизни. И чем чаще вы станете уделять время творчеству, тем больше будете удивляться, почему же когда-то бросили эти занятия.

    

   

    

   Добавьте дух креативности к привычным делам

   После того как вы вновь разбудите в себе силу воображения, добавьте дух творчества в каждый день своей жизни. Вне зависимости от того, работаете вы дома или в офисе, задайтесь вопросом: каким образом превратить ежедневные действия в более созидательные?

   Например, мой близкий друг любит говорить: «Никто во всем мире не подметает пол так, как это делаю я». И это правда, ведь, подметая пол, он пританцовывает и изящно машет веником. По правде говоря, никто ничего не делает так, как это делаете вы, и любое ваше действие — это возможность создать произведение искусства.

  
  
   

    Глава 4. Джунгли. Урок осознанности 

   

   

    

   

    

   Божественность повсюду, а потому шаман знает, насколько важна природа, и ко всему питает уважение.

   
    Однажды ацтекский мальчик, сын шамана, пришел вместе с отцом к заброшенным пирамидам майя. С восторгом он осматривал их, восхищаясь масштабом, и думал: неужели люди сами смогли построить столь грандиозные сооружения? Ходили слухи, что людям племени майя помогли боги, спустившиеся на землю, и мальчику хотелось узнать эту тайну. Он донимал отца расспросами, покуда тот не ответил: «Сынок, ты сам все узнаешь, когда отправишься сегодня спать».

    Ночью мальчику приснился сон, будто он стоит посреди джунглей, только воспринимает их совсем не так, как обычно. Он слышал каждое движение деревьев, стук сердца каждого зверя, каждый пролетающий по ветру листок. Он невероятно ярко ощущал, насколько все вокруг живое. Он чувствовал связь с землей. Мальчик понял, что он един с природой, тишиной, неподвижностью и пустотой, потому что они — источник всего. Он увидел, что между материальным и духовным нет разделения. Духовно все. Все, что вокруг нас, и есть Бог.

    Вдруг его внимание привлекли муравейник и построенный муравьями высокий холм. Перед его внутренним взором создание холма разворачивалось, словно кино. Сначала он увидел пустой участок земли, затем несколько муравьев принялись таскать землю и создавать насыпь. К ним присоединились и другие муравьи, и вдруг мальчик словно сам стал одним из них — вместе с ними перетаскивал грунт с невероятной точностью и любовался насыпью, которую они все вместе создали на ровном месте. До начала строительства здесь не было ничего, а теперь высилась огромная насыпь, в тысячу раз больше обычного муравья.

    Проснувшись утром, мальчик увидел отца рядом со своей кроватью. Опередив сына, отец произнес: «Муравьи способны построить холм, во много раз превышающий собственный размер, а люди намного больше муравьев. Не позволяй голосам твоего ума посеять в нем сомнения».

   


   Вы замечали, что происходит, когда вы впервые посещаете какое-нибудь экзотическое место? Все ново и свежо, вы восхищаетесь увиденным, потому что в вашем разуме нет воспоминаний об этом месте или полученном там опыте.

   Но когда вы приезжаете туда же в третий или четвертый раз, это экзотическое место, вероятнее всего, больше не будоражит и не пьянит вас, как раньше. Дело в том, что у вас уже сложились впечатления об этом месте, и потому ваш ум склонен считать, будто знает его. В результате он полагается на воспоминания о ранее полученных впечатлениях, а не присутствует в настоящем моменте. То же самое происходит не только в экзотических местах: место, где вы находитесь сейчас, прекрасно и восхитительно, и вы это заметите, если окинете его свежим взглядом.

   Подобным образом ваш разум ведет себя и в отношении предметов: полагается на прошлые впечатления, а не воспринимает все в настоящем моменте. Ненадолго оторвитесь от книги и осмотритесь вокруг, фокусируясь на деталях. В зависимости от того, где вы находитесь, ваш ум, скорее всего, начнет навешивать ярлыки на окружающее: если в помещении — стул, стол, кровать, если на улице — улица, трава, деревья, вода.

   Иными словами, при виде предметов ум называет их и находит связь с воспоминанием или прошлым опытом. Обратите внимание: ваш ум при этом толком и не смотрит на предметы, потому что знает, что они там находятся. Однако насколько точно эти ярлыки описывают реальность? Возможно, ее истинные красота и таинственность намного больше, чем можно охватить или описать одним ярлыком?

   Теперь вспомните родных и друзей, с кем вы регулярно видитесь. Когда вы смотрите на них, вы тоже знаете, кто они? Ваш разум так считает, но, по правде говоря, при каждой новой встрече перед вами уже не тот человек, с которым вы общались раньше, даже если встреча была вчера. Все мы постоянно меняемся, но разум затуманивает наши текущие впечатления проекциями прошлых воспоминаний. Когда мы поступаем так с другими людьми, мы не позволяем им меняться и видим лишь их образ. Возможно, они сильно отличаются от того, какими были вчера или десять лет назад, а мы даже не догадываемся об этом, полагаясь на сложившееся представление, вместо того чтобы увидеть их заново в данный момент.

   Это примеры того, как мы живем в рамках, заданных нашим разумом, вместо того чтобы замечать, что происходит именно сейчас.

   Ну конечно, ум на этом не останавливается: он собирает ярлыки, проекции, воспоминания и вообще все, что знает, и сплетает из своих наблюдений истории, нередко имеющие мало общего с реальностью. Вот, скажем, в комнату вошел неизвестный вам человек. Разум искусно сделал выводы о нем с учетом того, как он одет, какого цвета его кожа, как он сложен физически и так далее. Ум спроецировал свои ожидания в отношении стоящего перед вами человека, исходя из своих воспоминаний о прошлом опыте, а также идей, которые нам были привиты в результате одомашнивания. На самом деле вы прежде никогда не видели этого человека и не можете ничего о нем знать.

   Бывает даже так, что для создания проекций ум использует воспоминания, вызванные бессознательно. Допустим, в комнату вошел человек, внешне похожий на того, кто обидел вас несколькими годами ранее. Может, вы и не пытались устанавливать взаимосвязь между прошлыми воспоминаниями и нынешней проекцией, но, сами того не ведая, уже пришли к выводу, что этот человек выглядит недружелюбно.

   Если бы я спросил, почему у вас сложилось такое мнение, вы бы даже не смогли обосновать его. В этом и кроется проблема: незнакомец может быть очень дружелюбным, но вы, возможно, так и не узнаете об этом. Такое случается со многими из нас, когда после более близкого знакомства с кем-то мы говорим: «Ты оказался не таким, каким я себе представлял».

   Для того чтобы обрести личную свободу, очень важно понимать разницу между тем, что происходит в мире, и тем, что происходит исключительно в вашем уме. Пока вы не научитесь различать это, разум будет по-прежнему вить истории из ваших сомнений, страхов и привычек одомашнивания, которые подпитывают зависимость ума от страдания.

   Такие истории не ограничиваются нашим опытом общения с другими людьми. Разум часто сообщает, порой очень вкрадчиво, что вы неспособны что-то сделать или недостаточно совершенны. В истории про джунгли разум мальчика сомневался в том, что майя могли построить пирамиды сами, без сверхъестественной помощи, а поскольку он такой же человек, его убеждение было завуалированным проявлением сомнений в себе самом.

   А порой ум действует, совсем не скрываясь, ругает нас самыми резкими словами, которые потом настойчиво крутятся в уме: так культивируется паразит, который подцепит ваше внимание на крючок, если вы сами ему позволите. Во многих шаманских историях рассказывается о том, как справиться с паразитом, особенно в виде голоса, который осуждает и сеет сомнения, потому что на шаманском пути очень важно избавиться от самоограничений.

   Мне очень нравится история о джунглях, потому что благодаря ей можно научиться видеть сквозь вредную привычку ума вешать ярлыки, плести истории, а также невзирая на голос сомнения. Эта история учит нас важному навыку, который называется осознанностью.

   МАСТЕРСТВО ОСОЗНАННОСТИ

   Слово осознанность обманчиво простое. В современном мире его применяют в самых разных ситуациях, например имея в виду сознательное, компетентное, информированное поведение и даже в значении искушенности, однако ни одно из этих значений не передает того понимания осознанности, которое присуще тольтекской традиции. Для тольтеков слово осознанность означает практику более глубокого восприятия.

   Практика осознанности начинается с полного присутствия в моменте, когда вы все свое внимание уделяете тому, что сейчас происходит вокруг вас. Осознанность подразумевает готовность прочувствовать происходящее в настоящем, познавать как новое все, что оказывается в поле вашего восприятия, даже если разум видел это уже тысячу раз.

   Осознанность также означает восприятие происходящего всеми органами чувств: зрением, обонянием, слухом, на вкус и через эмоции. Для получения информации о мире многие полагаются на свое доминирующее чувство (у большинства это зрение). Но когда мы игнорируем остальные органы восприятия, разуму легче завладеть нашим вниманием, поскольку мы воспринимаем мир только через один источник. Когда в целях осознанности мы задействуем все свои чувства, нам легче сосредоточиваться на том, что происходит сейчас, и не втягиваться в истории, которые прокручивает ум. Практикуя осознанность, уделяйте внимание каждому из своих чувств и замечайте, что они сообщают вам в настоящий момент. Какие запахи ощущаете? Что слышите? Каково это на ощупь? Что пробуете на вкус?

   Практика осознанности начинается с глубокого внимания к тому, что происходит вне вас, однако на этом не заканчивается. Осознанность также подразумевает, что вы замечаете реакцию ума на внешние события, видите в том числе навешиваемые ярлыки, сплетаемые истории, всплывающие убеждения или идеи, особенно те, которые активируют зависимость ума от страдания.

   Зная о существовании мысленных конструкций, легче смотреть сквозь любые неистинные убеждения, идеи или истории, прежде чем они успеют спровоцировать у нас реакцию. Так мы переключаем разум, который пытается подкормить свою зависимость от страдания, и обходим возникающие ловушки.

   Осознанное отношение к тому, что происходит в уме, способно помочь и в большом, и в малом. В качестве примера рассмотрим ситуацию, когда вам сделали комплимент: «Вы такой прекрасный человек!» С одной стороны, эти чудесные слова выглядят совершенно безобидными. И останутся такими, пока вы не вкладываете в них — или в любой другой комплимент — слишком много своего счастья.

   В противном случае, если кто-то скажет обратное или если вам перестанут говорить хвалебные слова и комплименты, вы обречете себя на неудовлетворенность. Если один человек назовет вас прекрасным, а другой не скажет ничего, это может вас расстроить, поскольку ваша личность привязалась к одобрению другими. Обращая внимание на подобную реакцию на комплименты или их отсутствие, вы осознаете наличие у своего ума потребности в аплодисментах, лести или похвале. Такое осознание — первый шаг к тому, чтобы вернуть себе способность контролировать свое счастье. Когда вы перестанете полагаться на чужое мнение о собственной персоне, ваша любовь к себе уже не будет зависеть от каких-то условий. Вы знаете, что вы прекрасный человек вне зависимости от того, говорит ли об этом кто-то другой.

   Один мой близкий друг нашел уникальный способ избавиться от потребности в чужом одобрении. Каждый раз, услышав комплимент, он напоминает себе, что сказанное — правда, независимо от того, будут ли его еще хвалить по тому же поводу или нет. Если ему говорят: «Ты такой классный!» — вслух он отвечает: «Спасибо», а про себя думает: «И это правда, даже если мне об этом не скажут». Так он напоминает себе, что его правда не зависит от одобрения других.

   Развивая в себе внутреннюю осознанность, вы приходите к пониманию, что люди могут говорить вам комплименты или совсем нет, но, хотя слышать хвалебные слова в свой адрес приятно, ваше счастье от них не зависит.

   Теперь рассмотрим более глобальный пример. Допустим, вы росли в семье, где вас интенсивно одомашнивали идеей вашего несовершенства. Возможно, ваши родители или опекуны в силу собственной одомашненности не поддерживали ваши цели или, хуже того, мешали вам пробовать что-то новое, использовать появляющиеся шансы или переступать установленные ими границы. Не осознавая этого влияния, сейчас вы не подадите заявку на интересующую вас вакансию, не вступите в романтические отношения и не уделите внимания своим творческим увлечениям только потому, что из глубины ваш ум нашептывает: «Ты не сможешь, даже не пытайся».

   Осознав, что у вас есть сомнения, самоосуждения и самоограничения, а также поняв историю их появления, вы сможете яснее воспринимать мир и себя. Вы станете узнавать голос своего одомашнивания и будете помнить: внутри вас есть сила, которая способна создать такую жизнь, какую хотите вы, а не ту, что вам сказали иметь.

   В тольтекской традиции того, кто регулярно практикует осознанность, называют тольтекским воином, ведь такой человек контролирует свой разум, наблюдает за возникающими в нем мыслями и убеждениями, чтобы одолеть их и не позволить втянуть себя в страдание.

   По мере углубления практики осознанности вы обнаружите, что все больше живете в настоящем, а не в сожалениях о прошлом или воображаемом беспокойстве о будущем. Развивая в себе осознанность, вы начнете различать едва уловимые ощущения или энергии, которых, возможно, не замечали ранее. Это особенно полезно в общении с другими людьми, потому что вы сумеете защищать внутреннюю энергию при встрече с теми, кто глубоко погружен в собственный негатив.

   Помните: вы здесь для того, чтобы помогать и быть полезным, но при этом каждый сам делает свой выбор, и нужно уважать это право. Так осознанность помогает нам не втягиваться в негатив других людей.

   Что важнее, укрепление осознанности позволяет побороть собственный негатив. Когда мальчик из истории о джунглях соединился со своими чувствами и стал слышать все звуки, ощущать все движения, он вышел из ловушки ложных самоограничений. Он достиг такой осознанности, что отстранился от историй, которые плел его ум, и магически трансформировался в жителя муравьиной колонии, а приобщившись к строительству насыпи, понял: все люди способны на создание чего-то великого.

   Трансформация мальчика в муравья — это символ силы осознанности. Становясь мастером в этом деле, вы соприкасаетесь с источником силы, которую не в состоянии понять человеческий ум, и осознанность согласует вас с единой жизнью — нагвалем. Удивительно: живя в моменте и осознавая, что происходит внутри нас и снаружи, мы начинаем лучше видеть красоту единой жизни, которая пронизывает буквально все. Мы видим разницу между нахождением в гармонии с жизнью и навешиванием ярлыков, проецированием и плетением историй о ней.

   Практика осознанности настолько важна, что все остальные инструменты, описанные в этой книге, зависят от нее. Вы не сможете обнаружить и исследовать свое одомашнивание, свою самооценку, свои обиды или другие убеждения, мешающие вам жить, до тех пор, пока не осознаете их присутствие.

   Мастерство осознанности можно описать как состояние обостренного восприятия, при котором мы сами управляем своим разумом, не позволяя ему командовать нами. В этом многого следует остерегаться, и в начале пути практика может показаться сверхтрудной. Однако постепенно будет становиться легче, и после распутывания каждого фальшивого убеждения вы все сильнее начнете ощущать личную свободу.

   В нашем с братьями детстве бабушка время от времени интересовалась у нас: «Ну, как погода?» По мере углубления в тольтекскую традицию мы наконец поняли, что спрашивала она не об атмосферных условиях на улице, а о том, что происходило в умах каждого из нас.

    

   

    

   УПРАЖНЕНИЯ

   

    

   Воссоединение с природой, медитация осознанности

   Природа — одно из лучших мест для укрепления практики осознанности, потому что мы окружены тем, что намного больше нас самих и что остается поистине непостижимым для человеческого ума. Все наши удивительные инновации в области науки и технологий, строительства зданий и городов меркнут в сравнении с листом, деревом, не говоря уже о целом лесе. Многие обнаруживают это, оказавшись на природе: намного легче отстраниться от историй, физически удалившись от внешних творений разума. Хорошо бы научиться делать так и по отношению к его внутренним творениям.

   Когда вы практикуете повышение своей внешней осознанности, задействуя физические органы восприятия, чтобы соприкоснуться с ощущениями, звуками, визуальными образами и запахами окружающей природы, вы естественным образом начинаете осознавать, что происходит и внутри вашего ума тоже. Вы замечаете мысли, которые отвлекают вас от настоящего момента, страхи, критические суждения, сожаления о прошлом и ощущаете присутствие в уме паразита или митоты — тысяч голосов, соперничающих за ваше внимание.

   Предлагаю попробовать медитацию в виде прогулки. Чем чаще вы сможете прогуливаться на природе, где вас не отвлекут и не побеспокоят вещи, созданные руками человека, — тем лучше. Не берите с собой мобильный телефон. Если получится пойти в лес — прекрасно, но прогулка по двору тоже подойдет. Как и в первом медитативном упражнении, сфокусируйте внимание на том, что вас окружает. Во время ходьбы не нужно закрывать глаза (особенно в лесу, где под ногами могут оказаться камни и коряги), лучше оглядитесь по сторонам, ощутите запах листвы и травы, прислушайтесь к шелесту деревьев или шорохам животных. Задумайтесь о том, как ощущается под руками кора деревьев и какой вкус у дождя. По мере отрешения от искусственных вещей уделяйте больше внимания природе и позвольте себе сосредоточиться на безмолвии, скрывающемся за всем сущим. Сосредоточьтесь на тишине за трескотней сверчков и птичьими трелями.

   Ваш ум начнет, как обычно, блуждать, но каждый раз возвращайте внимание к настоящему моменту, фокусируясь на том, что вы ощущаете вокруг себя, а потом — на безмолвии и тишине за всем этим. Обращайте внимание на хрустящую под ногами листву или запах свежих трав и цветов, мимо которых проходите. Вы заметите, что на природе легче воспринимать то, что в данный момент реально происходит вне вас, а не то, что распознает и добавляет в фокус внимания ваш разум.

    

   

    

   Мантры намерения

   Все мы порой ощущаем сомнения. Если оставить их без контроля, они могут стать мощным оружием ума. На собственном опыте я заметил, что в моменты сомнений полезно напоминать себе о своих намерениях. В этом хорошо помогает ежедневная мантра.

   Чтобы создать мантру намерения, утром побудьте несколько минут в тишине и спросите себя, каким именно образом вы собираетесь в данный момент работать над созданием шедевра искусства, которым является ваша жизнь. Иными словами, какие качества вы стремитесь развить в своей жизни? Каких целей надеетесь достичь?

   Возможные варианты: «Я хочу сохранять спокойствие в стрессовых ситуациях», «Я хочу помогать другим» или «Я хочу научиться находиться в настоящем моменте». В вашей мантре может содержаться конкретная цель, например желание добиться чего-то на работе, в школе, дома и так далее. Сформулируйте свое намерение так, чтобы оно оказалось направлено на то, что вам хочется, а не наоборот.

   Сформулировав намерение на день, произнесите его вслух и возьмите с собой в проживание дня. Если вы застряли в утренней пробке, повторите свою мантру. Если пролили кофе на любимую одежду, повторите свою мантру. В любой ситуации, которая сеет в вашем уме сомнение, повторите мантру. Так вы будете сами напоминать себе о том, кто вы и чего хотите добиться. А еще мантра намерения поможет удерживать фокус внимания на позитиве.

    

   

    

  
  
   

    Глава 5. Посвящение гремучей змеи. Сила ритуала 

   

   

    

   

    

   Одно из отличий шамана в том, что он не принимает верования других людей, а заглядывает в себя, чтобы получить ответы, которые уже есть внутри. Шаман идет собственным путем, а не тем, который проложили другие. Ритуалы — это возможность углубиться в свою практику при условии, что вы будете исправно выполнять их в полной осознанности и только в том случае, если они полезны именно вам, а не кому-то другому. На пути к личной свободе нет обязательных ритуалов.

   Отец провел ритуал для наc с братом на горе Мадре Гранде в Южной Калифорнии. С испанского языка название горы переводится как «великая мать» — посвящение в путь нагваля. Мы с братом решили пойти по этому пути и получить посвящение, однако совершенно не ожидали увидеть удивительную церемонию, которую придумал для нас отец вместе с матерью-природой.

   Мой брат, дон Мигель Руис — младший, так описал события того дня[5].

   
    Мы приехали к горе. Отец, как обычно, повел нас на пешую прогулку по окрестностям. Взобравшись по большим валунам, мы вышли на тропинку, которая довела нас до середины подъема. Мы с Хосе направились вперед, отец шел позади. Между четырьмя крупными валунами Хосе обнаружил расщелину, похожую на пещеру. Отец первым вошел туда, чтобы убедиться в безопасности, потом позвал и нас.

    Мы расселись, и отец начал рассказывать историю нашей семьи: про дона Эзикио Масиаса, дедушку моей бабушки, про ее отца, дона Леонардо Масиаса, про тольтеков, их культуру и философию…

    «Вы оба захотели прийти сюда, я вижу в этом явный знак, — сказал отец. — Это значит, пришла пора посвятить вас в тольтекский путь. Хотите получить посвящение?»

    Мы с Хосе переглянулись и кивнули. Мы оба очень ждали дня, когда сможем больше узнать о традициях своей семьи.

    «Хорошо», — ответил отец. Он достал из рюкзака два кожаных мешочка и протянул их нам. Внутри оказались палочка, красная нить, красная ткань, кожаный шнурок, семь камней (пять серых, один черный и один белый) и перо орла. Отец попросил нас достать из мешочков содержимое и держать у сердца.

    «Сыновья мои, это ваше посвящение. Вы творцы своей жизни, и вы делаете первые шаги на очень длинном пути самопознания и любви. На протяжении многих лет вы будете взаимодействовать со Сном планеты, вы оба потеряетесь и оба найдете дорогу домой, и на каждом вашем шагу я буду рядом. Возьмите камни в левую руку. Каждый из них символизирует соглашение, которое вы заключите».

    Мы сделали так, как велел отец, и он начал объяснять значение каждого камня:

    «Первый камень символизирует ваше согласие быть безупречным со своими словами. Ведь именно ваше слово творит сон, в котором вы живете. Будете вы счастливы либо грустны, зависит от того, как вы используете слово. Если вы будете безупречны с ним, у вас всегда будет любовь.

    Второй камень символизирует ваше согласие не принимать что-либо на свой счет. Ничто из того, что делают другие, не происходит из-за вас. Это означает, что вы ответственны только за свои действия и свое восприятие. Это ключевое знание для того, чтобы жить со свободной волей.

    Третий камень символизирует ваше согласие не строить догадок. Всегда будьте готовы спросить, если вы чего-то не знаете. Если вы дадите ответ, исходя из собственной истории, рискуете поверить в иллюзию. Всегда будьте готовы видеть жизнь такой, какая она есть.

    Четвертый камень символизирует ваше согласие делать все как можно лучше. Уровень максимума способен меняться, однако всегда будьте готовы действовать, если жизнь предоставит вам такую возможность.

    Пятый камень символизирует ваше согласие слушать, но относиться ко всему скептически. Это касается и того, что говорю вам я. Не верьте мне, но слушайте. Не верьте себе и голосам в уме, но слушайте. Не верьте никому, но слушайте. Идея в том, сыновья мои, что слушать всегда следует скептически. В каждом голосе, который вы слышите, есть доля правды, но следует различать, что из услышанного по-настоящему истинно для вас.

    Шестой камень, черный, символизирует смерть. Смерть — величайший учитель; она дает нам все, что у нас есть, и все это забирает. Так что учитесь ценить то, что имеете, и будьте готовы с этим расстаться, когда Смерть придет.

    Седьмой камень, белый, символизирует жизнь. Больше всего мы боимся не смерти, а жизни. Не бойтесь жить, не бойтесь быть собой, не бойтесь ничего — наслаждайтесь всем, пока это есть рядом с вами.

    Палочка символизирует путь жизни, как двухголовая змея символизирует ваше путешествие между двумя снами. А теперь заверните палочку и камни в красную ткань и перевяжите кожаным шнуром.

    Возьмите перо — оно символизирует вашу свободу, способность пойти по жизни в любом направлении, потому что вы свободны как ветер, ничто и никто не сможет удержать вас. Ветер и ваши крылья работают в гармонии, как ваши ум и сердце. Всегда помните, кто вы на самом деле».

    Мы с братом усердно выполнили отцовские инструкции. Отец помог перевязать перо красной нитью, и так мы завершили изготовление предмета силы — символа нашего ученичества. После этого отец вышел из пещеры и встал лицом к нам, спиной к солнцу. На полу мы увидели его тень. Он поднял руки над головой так, что тень стала похожа на змею. Отец пошевелил пальцами, подражая движению змеиного языка, и стал раскачиваться в ритмичном танце. Его тень казалась скользящей по полу рептилией, которая то высовывала язык, то втягивала его обратно.

    Мы с братом наблюдали за змеей на полу пещеры, как вдруг весь горный склон наполнился трещанием гремучих змей. Мы с братом в ужасе переглянулись, с трудом веря в происходящее.

    Отец был спокоен. «Гремучие змеи приняли ваше посвящение, — сказал он. — Теперь вы ученики Жизни». Отец быстро отошел в сторону, и звуки змеиных трещоток тут же прекратились. Мы с Хосе пытались понять, что же сейчас произошло…

   


   В тот день в горах отец показал нам с братом, что ритуал может быть очень полезным инструментом при подготовке к началу шаманского пути. Ритуалы полезны, потому что являются физическим выражением вашего внутреннего желания. Они делают явным ваше намерение, перемещая его из мира мысли в мир действия. Проводя ритуал, вы соприкасаетесь с могущественной энергией того, что вас окружает, и призываете ее помочь вам на пути шамана.

   Из истории нашего посвящения видно, что некоторые шаманы способны общаться с природой непостижимым способом. Нет никакого научного объяснения тому, каким образом мой отец, могущественный шаман, смог общаться с гремучими змеями, однако я лично был тому свидетелем. Отец делал многое, чего не понять умом, например сгонял и разгонял облака на глазах группы учеников у подножия горы Мачу-Пикчу в Перу, а еще навещал других людей в их ночных сновидениях (когда мне было десять лет, он приходил в мой сон).

   На вопрос, как он это делает, отец ответил так: «Я не могу сказать, но не потому, что это секрет, а потому, что нет слов, которыми можно описать, как это происходит».

   Невзирая на большой интерес к чудесным явлениям, отец не позволял этим феноменам отвлекать его от основного послания шаманизма и своего учения: найди личную свободу, излечись от зависимости от страдания, будь полезен другим.

   Возможно, вы уже заметили, что каждый предмет в мешочке был внешним символом внутренней работы. Палочки, камни и перо символизировали соглашения, заключенные с самим собой. Задача этих предметов — внешне напоминать нам о внутренних обязательствах.

   В шаманской традиции такие предметы называют предметами силы, или тотемами. Это сакральный объект или символ, с которым шаман формирует отношения: он может обращаться к той силе, которую данный объект символизирует. Сам по себе предмет — это просто вещь, однако, когда шаман вкладывает в него свое намерение или личную силу, начинают формироваться их взаимоотношения, и в результате тотем можно использовать для настройки фокуса внимания и увеличения силы.

   Предметом силы может быть почти любой предмет природного происхождения, если он имеет резонанс с энергиями шамана. Особую роль играют отношения между шаманом и тотемом, а также убеждения шамана о природе этого предмета — даже больше, чем сам предмет. Тотемом могут быть камни, перья, травы и многие другие природные объекты. Поскольку личная связь крайне важна, то, думаю, здорово найти свой предмет силы во время прогулки на природе.

   Повторю: главное в предмете силы — это вложенное вами намерение. Неважно, как вы его вложите, важно, какое это намерение. Чтобы прояснить намерение, которое вы хотите вложить в свой предмет силы, можно провести ритуал, небольшую церемонию или медитацию. В ходе обряда визуализируйте, как ваше намерение втекает в тотем, словно река света. В конце этой главы вы найдете упражнение для создания предмета силы.

   ТОТЕМНЫЕ ЖИВОТНЫЕ

   Как можно понять по чудесному взаимодействию моего отца с гремучими змеями, шаман обладает могущественной связью с природой и миром животных, а потому ни одна книга о шаманизме не будет полной без разговора об одном из наиболее известных аспектов связи между шаманизмом, фауной и силой ритуала и посвящения — о тотемных животных.

   Как вы, возможно, уже заметили, в историях шаманов животные часто фигурируют как символы. Это неудивительно — с учетом того уважения к другим обитателям нашей прекрасной планеты, которое характерно для шаманизма.

   Во многом ум животного чище разума человека, поскольку у животных нет склонности сочинять истории и зависеть от страданий, которой обладаем мы. Звери живут в полном осознании настоящего момента без митоты или паразита, а потому у них есть прямой доступ к безмолвному знанию.

   К примеру, после катастрофического цунами в Таиланде в 2004 году, унесшего множество жизней, на месте разрушений обнаружили мало тел животных. Но в то время появлялись десятки сообщений о том, что животные уходили на возвышенности, когда вода в океане отступила в ожидании большой волны. Давно известно, что собаки и кошки предчувствуют землетрясения и за несколько дней до катастрофы начинают странно себя вести.

   В отличие от людей, которые позволяют своему мышлению обходить природную интуицию, животные сохранили соприкосновение с глубокой врожденной мудростью, которая пронизывает связь между всем сущим. Это начинают понимать даже западные наука и медицина, и теперь врачи пользуются силой собачьего нюха, чтобы выявлять некоторые типы рака и определять, когда у диабетиков слишком высокий или пониженный уровень сахара в крови.

   В тольтекской традиции животные считаются символами многих могущественных сил, на которые мы все реагируем. Если я скажу, что в комнате находится змея, вы наверняка почувствуете страх, сомнения или настороженность, при этом не имеет значения, есть ли змея на самом деле — так проявляется сила символа животного.

   В нашей традиции животные-тотемы действуют аналогичным образом. Это символы, которые позволяют нам воплотить в себе силу соответствующего животного. Говорят, древние шаманы умели трансформировать свое физическое тело в тело зверя, с которым у них была связь. Этот процесс называется трансформацией формы, однако для нас имеет значение символическая, а не физическая трансформация.

   Многие тольтекские шаманы в разные периоды своей жизни выбирают трех тотемных животных. Они становятся духами-помощниками, которых шаманы могут призывать, например в трудных ситуациях или при печальных событиях.

   Я выбрал своими тотемными животными летучую мышь, гремучую змею и ягуара. Летучая мышь явилась мне, когда я учился жить в нашем мире, после того как на некоторое время ослеп после болезни. Я ничего не видел, и мне пришлось заново узнавать, как взаимодействовать с миром. Стало понятно, что мне также придется научиться обходить свой ум и прислушиваться не к нему, а к душе и интуиции. Этот дар я получил от летучей мыши и до сих пор в моменты растерянности обращаюсь к нему. Летучая мышь научила меня, как отточить собственное внутреннее чутье, пока я был слеп к внешнему знанию, которое отвлекало или искушало меня.

   Еще я гремучая змея. Маленькие змейки не умеют контролировать свой яд, как и я когда-то не мог справиться со своим эмоциональным ядом. Если я был расстроен, то «кусал» каждого, кто ко мне приближался, независимо от его намерений, и выпускал весь свой яд. Но потом я повзрослел, как и все гремучие змеи, осознал, что у меня есть яд, и научился контролировать его. Теперь я сам решаю, на кого выпускать яд, и делаю это в том количестве, в каком посчитаю нужным. В любом случае я осознаю, что обладаю ядом, и могу использовать его.

   Мое третье тотемное животное — ягуар. Этот зверь охотник и действует в моменте. У него есть намерение, сила и мощь. Дух ягуара я призываю, когда мне необходимо движение, когда сомнения и страхи стараются удержать меня в джунглях. Ягуар — король джунглей, и, призывая его, я напоминаю себе, что сам напитан мощью намерения и могу сотворить все, что захочу, если начну действовать. Это чувство силы я использую, чтобы подтолкнуть себя к проявлению своих желаний.

   У членов моей семьи — свои уникальные тотемные животные. Например, для меня мой брат дон Мигель Руис — младший — воплощенный медведь, потому что всегда заботится о тех, кто рядом, всегда встает перед другими, чтобы защитить их. Он семейный человек, таков его дар, полученный от медведя.

   Мой отец дон Мигель Руис — старший — тоже большой кот, как и я, но его тотемное животное — тигр. Будучи символом могущества, намерения и действия, тигр похож на ягуара, но в сновидении мой отец родом из Азии, и тигр — дань уважения его происхождению и азиатской линии предков.

   Мы можем взять с собой в сновидение характеристики своих тотемных животных и использовать их для сотворения собственной жизни. В любой момент мы можем быть такими же прекрасными стратегами, как орел, такими же хитрецами, как лиса, и лидерами, как ягуар. Отчасти поэтому шаманы используют животных в своих историях: животные обладают качествами, с помощью которых мы можем создавать собственное сновидение.

    

   

    

   УПРАЖНЕНИЯ

   

    

   Тотемные животные

   Выпишите на лист бумаги всех животных, которых вспомните, и те качества, которые они олицетворяют. Помимо тех зверей, о которых упоминалось в этой главе, ниже вы найдете еще несколько примеров. Помните, что они иллюстрируют лишь мое восприятие этих животных, вам же нужно составить список в соответствии с вашим восприятием. На протяжении всей книги я следую пути домой; путь шамана состоит в том, чтобы вдохновляться собственной истиной, и ваша будет отличаться от моей.

    

   

    

   

    

   Когда список будет готов, поразмышляйте о каждом из перечисленных животных и о его свойствах, а затем выберите трех зверей, обладающих качествами, которые вам хотелось бы обнаружить или развить в себе. Животные могут быть типичными для места вашего проживания или для других традиций, которые вы практиковали или которые есть в вашем роду.

   Призывайте своих тотемных животных, когда вам необходимы их качества. Через месяц или два регулярной практики вернитесь к данному списку и дополните его новыми качествами, о которых вы узнали в процессе работы со своими тотемными животными.

    

   

    

   Предметы силы

   Чаще всего предметы силы имеют природное происхождение. Чтобы найти свой, прогуляйтесь по лесу, полю, берегу ручья или другому месту на природе. По возможности постарайтесь совместить прогулку с медитацией воссоединения с природой, описанной в предыдущей главе, чтобы усилить свою осознанность.

   Когда — или если, потому что это может произойти не в первую прогулку, — вас потянет к какому-нибудь предмету неподалеку, остановитесь и возьмите его в руки. Им могут оказаться камушек, палочка, желудь или любой иной дар природы. Затем попробуйте настроиться на его энергию. Вам приятно держать его в руках? Ощущаете ли вы связь с ним?

   После положите предмет на место и отойдите подальше. Если, уходя, вы почувствуете, что вас по-прежнему к нему тянет, вернитесь и заберите его с собой. Если ничего не произошло, продолжайте поиски.

   Вернувшись домой, устройтесь в уединенном месте, где вас не побеспокоят в течение некоторого времени, и задумайтесь о намерении, которое вы поместите в свой предмет силы. Может быть, он поможет вам фокусироваться на осознанности? Или обрести внутреннюю мудрость? Удерживая намерение в уме, закройте глаза и вообразите, как оно перетекает из вашего тела в предмет силы. Представьте, будто ваше намерение крепко ухватывается за предмет силы, пускает корни в богатой и плодородной почве. Завершите визуализацию, поблагодарив природу за то, что она дала вам предмет силы, который поможет сфокусироваться на намерении. Теперь вы можете брать предмет силы в руки или вспоминать о нем, когда вам потребуется призвать заложенную в него силу.

    

   

    

  
  
   

    Глава 6. Пещера дьявола. Примите свою темную сторону 

   

   

    

   

    

   Одна из основных задач шаманизма — развеять миф о том, что мы недостаточно хороши. История о пещере дьявола показывает, насколько глубоко эта идея коренится в человеческой психике.

   
    Однажды одному молодому тольтеку приснилось, будто жарким летним днем он идет по пустыне. Сверху на него светило солнце. Он заметил, что вдали, у темной и мрачной пещеры, в очереди стоят юноши, готовые войти. Присмотревшись, тольтек понял, что не может разглядеть их словно затуманенные лица, а от самих юношей веяло страхом и угрызениями совести.

    Тольтек взглянул на солнце, которое считал источником жизни, и понял, что нужно сделать: «Я хочу, чтобы все эти юноши смогли свободно выйти на солнце. Я войду в пещеру вместо них». Он побежал к очереди, и юноши расступились, пропуская его.

    Войдя в очень темную пещеру, он вдруг услышал множество тихих голосов, которые рассказывали разнообразные истории. На какой бы голос он ни повернулся, каждый говорил о страдании, и каждая история казалась тольтеку знакомой. По мере того как он углублялся в темноту, голоса становились все громче и громче. Наконец он рухнул на колени и вскрикнул: «Хватит! Кто здесь главный? Я хочу сейчас же встретиться с вами».

    Внезапно в пещере стало тихо. Открыв глаза, молодой человек увидел перед собой большое демоническое существо с длинными черными волосами, черными обсидиановыми глазами, красной кожей и рогами. Оно гневно вскричало низким голосом: «Да как ты смеешь! Как ты посмел забрать души, которыми я кормлюсь, и вывести их на солнце! Это мои души».

    Юношу охватил ужас, но он набрался храбрости и решил стоять на своем: «Нет! Их место на солнце, под светом! Эти души не твои!»

    Демон рассмеялся: «Ты кто? Ты слабак! Ты не способен противостоять мне». Злой дух протянул руку, схватил тольтека за шиворот и потянул к себе. Другую руку он занес для удара, но молодой тольтек знал, что нужно сделать. Шагнув вперед, он крепко обнял демона, от всей души и с любовью в сердце, и произнес: «Я тебя прощаю».

   


   Почти в каждой культуре на планете есть миф о сотворении, в котором сказано, что человек изначально несовершенен. В большинстве случаев этот изъян как-то связан с событиями, произошедшими до нашего рождения. Согласно авраамическим религиям, первородный грех людей возник в результате изгнания Адама и Евы из райского сада. В индуизме и буддизме есть идея кармы и перерождения, согласно которой в этой жизни мы расплачиваемся за свои грехи из прошлых. Эта же идея распространена и в тольтекской традиции, о чем вам уже известно из истории о Кетцалькоатле.

   Даже в современном мифе о происхождении человека, который наука называет Большим взрывом, присутствует малозаметная идея о ничтожности человека. Согласно научному мифу, могущественная энергия жизни, нагваль, которая есть в каждом из нас, почему-то считается результатом космического «происшествия».

   Хотя невозможно сказать наверняка, когда в сознание человека впервые заронили идею о его ничтожности, на мой взгляд, это всего лишь еще одно проявление зависимости ума от страдания. Иными словами, каждый раз, когда вы считаете себя презренным, не заслуживающим чего-либо или недостаточно хорошим, в этот момент вы страдаете.

   В тольтекской традиции есть радикальное противоядие от идеи, что все мы с изъяном. Мы говорим: вы совершенны уже сейчас. Поначалу это может быть трудно принять, ведь в процессе одомашнивания вас тщательно убеждали в обратном. Например, если я скажу: «Все сотворенное Богом прекрасно», вы со мной согласитесь, но все же подумаете, что к вам это не относится.

   Убежденность в собственном несовершенстве проявляется по-разному: например, когда мы ругаем себя за простейшую ошибку, или отказываемся прощать себя за прошлые поступки, или не делаем того, чего хочется нашей душе, потому что считаем, будто недостойны и не справимся. Правда в том, что многие из нас обращаются с собой так, как никогда не стали бы обращаться с другими.

   Для того чтобы увидеть красоту своего совершенства, нужно с любовью и прощением оглянуться на болезненные события в прошлом, по-новому посмотреть на них и отпустить эмоциональный яд, который до сих пор вы носили в себе. Так можно вернуть свою силу и начать относиться к себе как к совершенному существу.

   До тех пор пока вы не простите себя за прошлые поступки, вы будете заперты в пещере своего разума, где голос митоты станет постоянно унижать вас чувством вины и стыда. Как говорит мой отец, правосудие — это единоразовая плата за что-то, но мы, люди, снова и снова платим за одно и то же, проигрывая в уме болезненные воспоминания.

   Каждый раз, когда воспоминаниями о своих прошлых действиях или бездействиях вы причиняете себе боль, вы тем самым кормите демона внутри себя, жертвуете себя ему, вместо того чтобы занять место под солнцем, где вы и должны быть. Действия молодого тольтека из истории, рассказанной выше, наполнены особенной силой, потому что он выбрал полюбить демона, то есть те части себя, которые раньше заставляли его стыдиться или испытывать чувство вины.

   Лишь вы сами можете освободить себя от демона в пещере. Когда вы полюбите демона внутри себя, унижающий вас голос, то научитесь любить себя целиком и освободитесь от его влияния. Демон — это голос вашего паразита, а когда вы любите себя и полностью прощаете, он трансформируется в вашего союзника.

   Союзник — еще один могущественный символ в тольтекской традиции, он олицетворяет голос мудрости в вашем разуме. Союзник смотрит на вас и ваши прошлые поступки с любовью, и его голос поощряет, а не наказывает. Союзник обретает силу после того, как вы победили паразита и научились с любовью смотреть на свои прошлые поступки, зная, что тогда вы сделали все, что могли.

   Союзник понимает, что паразит и митота — это часть зависимости ума от страдания, и потому бережно возвращает вас к своему центру, напоминая о том, что вы — нагваль.

   ПОНИМАНИЕ СВОЕЙ ТЕНИ

   Когда необходимо понять себя и простить за прошлые поступки, нередко приходится поглубже заглянуть в то, что называется нашей тенью.

   Многие исследователи и традиции упоминают теневую сторону личности (в частности, знаменитый психоаналитик ХХ века Карл Юнг), однако я использую термин тень в несколько ином значении.

   Каждый раз, отмахиваясь от каких-то своих особенностей или черт характера, которые нам не нравятся или которые мы не желаем признавать в себе, мы отправляем эту часть себя в тень. Как вы можете догадаться, неосознанные и неизученные характеристики недолго остаются сокрытыми.

   Если вы эмоционально реагируете — гневом или даже жестокостью — или если говорите либо делаете то, что, по-вашему, вам несвойственно, в этом случае проступает ваша теневая сторона. Другой пример: когда время от времени мы делаем то, что в сознательном состоянии считаем неправильным.

   Нередко ваша тень активна, когда вы замечаете в характере человека качества, которые вас беспокоят, например невежество или грубость. Скорее всего, вы не осознаете, что с легкостью видите в других те черты, которые есть у вас и вам не нравятся. Именно это и означает фраза «другие люди — мое зеркало».

   Теневая часть легче проявляется под воздействием изменяющих настроение веществ, например наркотиков или алкоголя. Вы наверняка слышали слова «когда пьяный, он такой гадкий», подчеркивающие, что с употреблением алкоголя человек меняется в худшую сторону. Большинство подобных случаев свидетельствуют о том, что человек подавляет свои эмоции или привычки, вместо того чтобы изучить их, а алкоголь нейтрализует способность скрывать эти проблемы в тени.

   Недавно моя приятельница рассказала мне о том, что изменила мужу. Ее изводило чувство вины и раскаяния, и она повторяла: «Ты должен понять: изменять мне несвойственно».

   Мой ответ был прост: «За исключением случаев, когда ты так делаешь».

   Она изумилась моему ответу, однако я не пытался наказать ее или заставить чувствовать себя еще более виноватой. Я хотел пробудить ее к осознанию той части себя, которую она отрицала. «Вместо того чтобы отрицать эту часть себя, — сказал ей я, — лучше выясни, почему ты так поступила».

   Иными словами, когда ваше поведение противоречит заявленным вами идеалам, я предлагаю признать проявление своей тени, внимательно посмотреть прямо на него и задаться вопросом: почему я делаю или реагирую именно так? Что мотивировало меня? Что мне нужно отыскать и исцелить внутри себя? С уважением ли я отношусь к собственной правде или пытаюсь соответствовать чьим-то идеалам?

   Альтернатива самоанализу — попытка подавить такое поведение или желание спрятать его вглубь себя, при этом сам факт подавления означает, что мы либо боимся своих поступков, либо стыдимся их, что только усиливает страдания. Выведя темные стороны личности на свет, вы лучше поймете свои мотивы и желания и примете их. И тогда сможете сознательно решить, что будете любить себя безусловно, особенно те части, что ранее отрицали или скрывали. Другими словами, признание какого-то желания или поведения не означает, что мы с ним согласны и продолжим так делать. Такое принятие означает, что мы готовы понять эту свою особенность, вместо того чтобы убегать от нее и притворяться, будто ее не существует.

   Исследуя то, что вы вытолкнули в тень, вы можете обнаружить: пора что-то изменить, чтобы следовать собственной правде. Те убеждения или наклонности, которые вы скрываете в тени, возможно, более точно показывают, кем вы на самом деле хотите быть, чем то, каким вы себя показываете. В таком случае настала пора изменить договоренности с собой и с теми, кто есть в вашей жизни.

   Один мой знакомый на протяжении долгих лет подавлял свою гендерную идентификацию. В семье, где он вырос, любые изменения в этой области считались грехом, а потому с очень юного возраста он загонял свои желания глубоко в подсознание, не признаваясь в них даже самому себе.

   Поскольку с самого детства его одомашнивали идеей о том, что неправильно думать и вести себя за пределами «нормы», к подростковому возрасту он уже самоодомашнил себя этим убеждением. Поясню для тех, кому непонятен термин: самоодомашнивание происходит в том случае, когда вы принимаете убеждения других людей и принуждаете себя им следовать, даже если они противоречат вашей личной истине. При самоодомашнивании вам уже не нужен тот, кто будет одомашнивать вас, потому что вы занимаетесь этим самостоятельно.

   Когда он наконец заглянул вглубь себя и признал свою личную истину, с его плеч свалился тяжелый груз. Закончилась внутренняя борьба за то, чтобы стать тем, кем он не был.

   Есть и хорошая новость: в тени таятся не только отрицательные качества, которые вы замечаете в других людях. Окружающие могут быть зеркалом и положительных сторон. Например, если вы замечаете в других доброту и сострадание, то только потому, что сами обладаете этими качествами. Однако вы можете изгнать эти черты в тень, сравнивая себя с другими и ощущая свою ничтожность, когда говорите примерно следующее: «Я не такой человек». Так утверждает паразит, мешающий вам увидеть в себе самом добро и загоняющий его в тень.

   Как бы то ни было, если не отрицать свое поведение, а понять глубже его причины, вы можете освободиться от любых бессознательных реакций. Изучая то, что вы загнали в тень, старайтесь относиться к себе с любовью и прощением. Ругая себя, вы будете по-прежнему удерживать себя в ловушке зависимости от страдания и мало что узнаете о себе и своих мотивах.

   По мере знакомства с теневыми особенностями, причиняющими вам страдание, многие из них можно сделать своими сильными сторонами. Например, если вы склонны взрываться от гнева, то можете трансформировать эту энергию и использовать ее для того, чтобы отстаивать свою истину, когда кто-то пытается вас одомашнить. В обоих случаях применяется одна и та же энергия, но когда вы направляете ее должным образом, то бессознательная реакция превращается в убедительный ответ.

    

   

    

   УПРАЖНЕНИЯ

   

    

   Вы совершенны

   Я предлагаю вам в течение следующих тридцати дней, глядя на себя в зеркало по утрам, произносить следующее утверждение:

   «Я уже совершенен (совершенна). У меня есть все, что мне нужно. Я целостный (целостная)».

   Когда вы произнесете эти слова вслух, поначалу вы им не поверите, но продолжайте повторять их, глядя себе в глаза. Вскоре вы ощутите связь с собой, и именно она поможет вам осознать истину и силу этого убеждения.

    

   

    

   Найдите свою тень

   Большинство из нас легко замечает в других то, что нам нравится или раздражает, но намного сложнее обнаруживать эти качества в себе. Чтобы найти в тени ваши спрятанные особенности, вспомните кого-нибудь, чьи черты характера вам не нравятся или с которыми вы не согласны. Выпишите их и поразмышляйте, можете ли вы заметить их в той или иной степени в себе? Помните, что другие люди — зеркало нас самих. То, что вы видите в них, также находится и в вас.

   Ваша теневая часть скрывает не только негативные, но и позитивные черты, которые вы по какой-то причине боитесь демонстрировать миру. Теперь подумайте о человеке, чьи качества вам нравятся. Запишите их на бумаге и поразмышляйте, как эти качества воплощаются в вас.

    

   

    

   Самопрощение. Тольтекская практика составления списка воспоминаний и их перепросмотра

   Ранее мы уже использовали тольтекскую практику составления списка воспоминаний и их перепросмотра для прощения других людей. Теперь пора направить этот могущественный метод на самого себя.

   На этот раз вам нужно вспомнить самый травматичный поступок, который вы совершили по отношению к себе или кому-то другому. Возможно, вы предали того, кто вам доверял, или каким-то образом причинили боль своему другу или члену семьи. Возможно, это произошло, когда вы отрицали свое истинное «я» даже перед самим собой или допустили самоодомашнивание, в результате которого возненавидели себя. Вспомните то событие или впечатление, которое чаще всего использует паразит для доказательства вашей ничтожности и несоответствия нормам.

   Следующий шаг: подробно опишите на бумаге это событие или ситуацию. Пишите о деталях произошедшего, о том, что вы чувствовали, — все, что помните. Чем глубже вам удастся копнуть, тем больше энергии восстановите.

   После этого выполните перепросмотр. Уединитесь в таком месте, где сможете комфортно устроиться или прилечь на несколько минут. Выполните такое же дыхательное упражнение для перепросмотра, как делали ранее, только на этот раз сфокусируйте внимание на событии, за которое ощущаете вину.

   Размышляя об этом событии, на вдохе втягивайте в себя энергию, которую в него вложили. Вы вкладывали энергию каждый раз, когда думали об этой ситуации, ругали себя из-за нее или позволяли ей контролировать вашу жизнь или влиять на нее. Втягивайте в себя эти энергии так же, как втягиваете воздух.

   Продолжая удерживать фокус на ситуации, сделайте выдох. Вместе с выдохом изгоните весь негатив, которым вы окружили данное событие. Вытолкнув его целиком, вы сможете взглянуть на ситуацию отрешенно и нейтрально и увидеть ее глазами истины, а не с точки зрения болезненных воспоминаний.

   Продолжайте делать вдохи и выдохи, удерживая внимание на событии, до тех пор, пока не почувствуете, что вернули всю энергию и изгнали из нее всю негативность. Если за одну сессию вам не удастся достичь беспристрастного восприятия произошедшего, ничего страшного. Возвращайтесь к написанному и повторяйте перепросмотр до тех пор, пока не заберете из той ситуации всю энергию и не очистите ее от негатива.

    

   

    

  
  
   

    Глава 7. Божественность и проницательность. Уроки Мадре Сариты 

   

   

    

   

    

   Моя бабушка Мадре Сарита была не только могущественным шаманом, но и превосходным сказителем. Когда мы с братьями были маленькими, она рассказала нам историю, чтобы мы научились видеть божественное в каждом.

   
    Давным-давно в стране, которая теперь называется Мексикой, по горам ходил мужчина и собирал цветы на продажу, как вдруг перед ним явилась огромная светящаяся сила. Мужчина сразу понял, что это Бог, и словно в подтверждение его догадки из сферы раздался голос: «Сын мой, сегодня вечером я навещу тебя дома».

    Мужчина был набожным человеком, он очень обрадовался и ответил так: «Ну конечно, конечно, я буду вас ждать!» Взяв собранные цветы, мужчина отправился домой, чтобы подготовить свое жилище к визиту Бога и подать лучшую еду.

    Прошло несколько часов, но Бог не приходил. Мужчина забеспокоился, не изменились ли у него планы, как вдруг в дверь постучали. Обрадованный мужчина бросился открывать, но за дверью увидел лишь сгорбленную старушку, опиравшуюся на клюку.

    — Здравствуй, добрый человек! Я прошла долгий путь и очень устала. Найдется ли у тебя место для ночлега? Завтра утром я уйду, — произнесла она.

    — У меня есть место для ночлега, но я жду важного гостя и потому сегодня не смогу помочь тебе, — ответил мужчина.

    Старушка разочарованно ушла.

    Спустя несколько часов в дверь снова постучали. Мужчина обрадовался: наконец-то пришел Бог! Но за порогом оказался голодный и усталый нищий.

    — Я очень голоден. Не мог бы ты покормить меня? — спросил скиталец.

    Мужчина ответил ему:

    — Нет, сегодня я не смогу помочь тебе. У меня есть еда, но она для кое-кого другого.

    И нищий разочарованно ушел.

    Мужчина закрыл дверь и снова задумался: «Где же Бог? Почему он не приходит?» Спустя несколько минут в дверь снова постучали. Мужчина нерешительно открыл дверь в надежде, что за ней увидит Бога, но на крыльце стояли дети.

    — Доброго вечера, господин. Мы знаем, что вы продаете цветы. Нам хочется украсить городскую площадь, но у нас нет денег, чтобы купить цветы.

    Оглянувшись на нарядный стол, в центре которого стоял прекрасный букет, хозяин ответил так:

    — Нет, у меня нет лишних цветов, уходите, — и закрыл дверь.

    Мужчина продолжал ждать и наконец заснул. На следующее утро он был разочарован: Бог обманул его и не пришел. Через неделю мужчина снова пошел в горы собирать цветы, и перед ним вновь явилась сияющая сила.

    — Бог, я ждал тебя! Почему ты не пришел? — спросил мужчина.

    И Бог ответил ему:

    — Я приходил! В виде старушки, которой нужен был ночлег, но ты меня прогнал. В виде мужчины, которому хотелось поесть, но ты меня прогнал. В виде детей, которые хотели творить красоту, но ты меня прогнал. Я приходил к тебе, но ты меня не узнал.

   


   Многим из вас знакома эта история — похожая есть в христианской и других духовных традициях мира, а также схожая идея изложена в древнегреческих мифах.

   Не знаю, было ли известно моей бабушке о других подобных историях, но знаю, что она хорошо понимала следующее: Бог — или Великий Дух, или нагваль, или любое другое слово, которым вы привыкли называть божественное, — находится во всех нас. Бабушка говорила так: «Если хочешь увидеть Бога, посмотри в глаза первого встречного».

   Многие из нас способны замечать божественное в своих друзьях, родных и близких, родителях, детях, любимых и других людях, но фундаментально шаманизм считает, что божественность есть во всех — абсолютно во всех, без исключения.

   Большое мастерство — увидеть божественную природу в убийце, распознать ее в человеке, причиняющем вред другим, пусть и заблудившуюся в агонии ненависти к себе и фанатичных убеждениях, — вместо того чтобы называть такого человека злым или отвратительным.

   Для начала мы должны попробовать увидеть божественное в тех, кто нам не нравится, с кем мы не согласны или находимся в конфликте. Я верю, что каждый, кого мы знаем, присутствует в нашей жизни не случайно. Они пришли для того, чтобы чему-то нас научить или передать послание, которое нам необходимо услышать. Чтобы их выслушать и понять, нужно открыть свою душу и разум, а это может быть особенно трудно сделать для тех, кто нам не нравится.

   Если посмотреть шире, многие люди во Сне планеты сейчас разделены. Раскол заметен как минимум в политической, финансовой и религиозной областях. Вместо того чтобы найти компромисс, основанный на любви и уважении, противоположные стороны нередко стремятся одомашнить мировоззрение друг друга. Некоторые такие расколы переросли в оскорбления или жестокие конфликты, у которых, на мой взгляд, есть нечто общее: все они — результат пристрастия ума к страданию и зависимости от него.

   Мы не можем ничего сделать, чтобы изменить сновидение других людей, а вот преобразовать свое — полностью в наших силах. Поэтому предлагаю вам заглянуть в себя, чтобы выяснить, почтительно ли вы относитесь к божественности в других людях — даже тех, с кем вы не согласны. К примеру, как вы обращаетесь с теми, кто не разделяет ваши политические или духовные убеждения или какие-то иные взгляды, которые важны для вас? Пытаетесь ли вы подчинить их своей точке зрения? Одомашнить к собственному стилю мышления? Стремясь одомашнить других, мы подпитываем личную зависимость от страдания.

   Попробуйте изменить свое поведение, сознательно сфокусировав внимание на божественном в том человеке, который сейчас перед вами. Отнеситесь с уважением к его (или ее) выбору и точке зрения, поступайте с позиции любви.

   Это не значит, что нужно со всеми соглашаться. В зависимости от обстоятельств любовь можно проявлять и в жесткой манере, например в твердом отказе, если кто-то предъявляет к вам требования, противоречащие вашей истине. Но при любой форме взаимодействия в человеческих отношениях важнее всего наши намерения.

   Смотреть на другого человека глазами безусловной любви не означает становиться ковриком, о который вытирают ноги. Мадре Сарита рассказывала нам и другую историю, которая помогла уяснить это.

   
    Давным-давно по соседству жили две семьи. Они всегда были добры друг к другу. Соседи сами выращивали себе еду для пропитания, но однажды урожай одной семьи погиб из-за пожара. Ее глава пошел к соседу и спросил:

    — Не мог бы ты поделиться частью своего урожая, чтобы я прокормил семью? И можешь ли одолжить мне немного семян для посадки в следующем году?

    Сосед ответил так:

    — Конечно, мой амбар открыт, возьми в нем все, что нужно для твоей семьи.

    В ту зиму погорельцы взяли необходимое, чтобы прокормить семью, в том числе семена для посадки нового урожая. В следующем году их поле полностью оправилось после пожара, а урожай оказался лучше, чем когда-либо. Более того, он был настолько огромным, что хозяин стал продавать излишки овощей и семян. Однако он продал слишком много, и его семье снова стало нечего есть. А поскольку соседский амбар был открыт, он решил снова взять припасы оттуда.

    Так продолжалось долгое время: фермер брал необходимое у соседа, чтобы кормить свою семью. Но однажды амбар оказался заперт на замок. Фермер постучался к соседу:

    — В чем дело? Почему ты закрыл от меня свой амбар?

    Тот ответил:

    — Я его не запирал. Ты сам его запер, когда стал злоупотреблять моей добротой.

   


   Рассказывая истории про Бога и про соседей, бабушка хотела, чтобы мы поняли, как в отношениях важны баланс и обоснованные границы. Это значит уметь говорить «нет», сохраняя почтительное уважение к божественному в собеседнике. Так вы сможете излить на другого всю любовь своего сердца, не позволяя воспользоваться вами.

   Порой бывает необходимо отказать кому-то и этим действием проявить любовь и уважение к себе. Соглашаться, когда на самом деле хочется отказать, — значит проявлять неуважение к себе и добавлять себе страдания в будущем.

   Мой отец часто повторяет: мы — те, с кем нам придется жить, а потому в первую очередь нужно любить и уважать именно себя. Этому способствует поддержание здоровых границ. Каждый на нашей прекрасной планете создает свой сон. Позволяя людям делать собственный выбор, вы проявляете к ним уважение. У каждого выбора есть последствия, и именно на них мы, как правило, учимся.

   В тольтекской традиции много говорится об опасностях осуждения, но я считаю важным различать осуждение и проницательность. Осуждая других или себя, мы опираемся на идеи о том, что хорошо или плохо, о моральном и аморальном, что должно или не должно быть.

   У проницательности иная природа, и во взаимодействии с другими она очень важна. Проницательность помогает нам иметь в виду факты и принимать решения с опорой только на них, без оценки этических принципов.

   Например, если бы в истории о двух соседях тот, кто открыл свой амбар погорельцу, действовал с опорой на осуждение, а не на проницательность, он сказал бы так: «Ты ужасный сосед! Поверить не могу, что ты воспользовался моей щедростью. Ты меня обманул, тебе не следовало так поступать. Ты должен извиниться и исправиться». Как вы заметили, такой язык нагружен оскорблениями и эмоциональным ядом, в нем есть прямые команды, что соседу следует делать, а что нет.

   Однако сосед просто закрыл свой амбар и честно ответил, почему это сделал. Он принял решение с опорой на факты, но не выносил моральных оценочных суждений и не отдавал команд. Благодаря своей проницательности он отнесся с уважением и к соседу, и к себе.

   Вот о чем старалась поведать нам бабушка, рассказывая эти истории. Она подчеркивала, что божественность есть в каждом, и всегда добавляла: «В том числе и в вас, так что будьте искренними с собой и другими».

   МИФ О ЛИЧНОЙ ВАЖНОСТИ

   Легко понять, что мы не замечаем божественное в тех, с кем не согласны. Однако нередко мы не видим божественности и в тех, на кого просто не обращаем внимания. В нынешнем Сне планеты поощряется мнение, будто некоторые люди важнее других в силу своей славы, финансового статуса, власти или по иной причине. В шаманской традиции моей семьи эта идея считается очень далекой от истины. Мы все равны, ценны и божественны.

   Несложно согласиться c этим идеалом, но многие попадаются в мелкие ловушки личной важности. Занервничаете ли вы, если в комнату вдруг войдет ваш кумир и сядет рядом с вами? Сами того не замечая, вы приписываете знаменитостям особо важный статус, хотя, по сути, вы с ними равны.

   Рассмотрим ситуацию и с другой стороны. Бывает ли, что вы не обращаете внимания на других? Видите ли вы лишь ту роль, которую они исполняют, или их божественную сущность? Например, что вы ощущаете при взаимодействии с чиновником, выполняющим свою непопулярную работу? Или с продавцом-кассиром в продуктовом магазине? С работником кол-центра или уборщиком в туалете аэропорта? Ощущаете ли свое превосходство над этими людьми? Оно так же ошибочно.

   Каждое человеческое взаимодействие сакрально. Принижая других людей, мы втягиваемся в игру своего ума и игнорируем эту сакральность. Если же мы сознательно живем в настоящем моменте, то ощущаем связь с каждым человеком, с которым взаимодействуем.

   Один мой товарищ в общении с другими присутствует с полным вниманием, и потому все знакомые считают его лучшим другом. Я обратил внимание, что он постоянно интересуется жизнью тех, с кем общается, и всегда действительно хочет услышать ответ. Если он спрашивает, как дела, то делает это не из вежливости. Он искренне ожидает услышать ответ и так ведет себя со всеми.

   На своих семинарах я иногда задаю вопрос: «Кто самый важный человек в мире?» Обычно получаю множество самых разнообразных ответов: мой родитель, мой ребенок, мой любимый человек, мой лучший друг, я сам. Лично я считаю, что самый важный человек — тот, с кем вы общаетесь прямо сейчас. Если вы сейчас на совещании, значит, ваш коллега — самый важный человек. А если сидите в переполненном кинотеатре? Присутствующие на сеансе зрители — самые важные, потому что в этот момент находятся рядом с вами.

   Божественность прячется в настоящем моменте. Ее нет ни в прошлом, ни в будущем. Вот почему важно с уважением относиться к людям рядом с вами, прислушиваться к ним — даже к тем, с кем вы не согласны, конфликтуете или кого считаете незначительными. Они такие же божественные существа, и то, как вы обращаетесь с их божественностью, равноценно тому, как вы обращаетесь с божественным в самом себе.

    

   

    

   УПРАЖНЕНИЯ

   

    

   Как увидеть божественное в каждом

   Находясь в обществе, попробуйте выполнять каждый день одну или две из описанных далее практик, чтобы напоминать себе о божественности тех, кто оказался рядом с вами, и о сакральности каждого взаимодействия. Обратите внимание на то, как вы будете ощущать себя после выполнения этих упражнений. По мере того как научитесь лучше видеть божественность в окружающих, попробуйте придумать собственные практики.

    

   • Каждый раз, проходя сегодня мимо кого-нибудь, мысленно произносите: «Я вижу нагваль в тебе».

   • Улыбнитесь незнакомому человеку.

   • Благодарите каждого, кто вам что-то дает, будь то визитная карточка или фастфуд в кафе. При этом остановитесь на мгновение и скажите спасибо, глядя человеку прямо в глаза.

   • Напишите другу о том, как вы благодарны за его жизнь и свет в этом мире. В некоторых ситуациях можете отправить свое сообщение анонимно.

   • Сделайте без огласки что-нибудь хорошее для того, с кем у вас разногласия.

    

   

    

   Слушайте

   Мой отец говорит: если слушать других, они расскажут вам о том, как сновидят. Зная об этом, вы сможете найти лучший способ помочь им.

   В нынешние времена многие разговоры обходятся без слушания. Присмотритесь, и вы заметите, как люди говорят друг с другом и поверх друг друга. Бывает, что в ходе беседы мы отпускаем свой разум: либо думаем о чем-то другом, либо придумываем, что сказать через несколько минут, когда настанет наш черед говорить. Если вы хотите, чтобы ваше взаимодействие с другим человеком стало сакральным, для начала внимательно слушайте. Слушайте, не оценивая, слушайте, не задумываясь о том, что скажете дальше. Просто слушайте. Вы узнаете, что для вас значит сообщение этого человека, и ощутите сакральность вашей связи.

   Во многих школах психологии такой тип поведения называется активным слушанием. Ниже собрано несколько техник, которые помогут вам его практиковать.

    

   • Для того чтобы показать свое участие в разговоре, используйте язык тела: кивайте, улыбайтесь.

   • Смотрите прямо на того, кого слушаете. Установите с этим человеком зрительный контакт.

   • Постарайтесь не следовать за отвлекающими вас мыслями, в том числе не придумывайте, что скажете дальше.

   • Задавайте уточняющие вопросы и время от времени в общих словах пересказывайте то, что вам сказали. Это необходимо, чтобы удостовериться: вы слышите именно то, что вам рассказывают, а не интерпретируете услышанное с пристрастием и домыслами.

    

   

    

  
  
   

    Глава 8. День мертвых. Смерть и почитание своих предков 

   

   

    

   

    

   В шаманской традиции очень важно почитание предков. Во введении я рассказывал историю о дубе, которая учит нас следующему: без мириад событий, которые произошли еще до нашего времени, нас сейчас бы здесь не было. Лучшее тому подтверждение — наши родители, дедушки и бабушки, прапрадедушки и прапрабабушки и так далее. Каждый из них был необходим для того, чтобы мы жили сейчас.

   В Мексике отмечают особый день под названием Día de los Muertos — День мертвых. Это большой праздник почитания родных и друзей, которые уже не присутствуют в физическом теле. Некоторые считают, что этот праздник берет свое начало в католической церкви, однако наша традиция намного старше и соблюдалась задолго до прихода испанских завоевателей.

   Ныне День мертвых — национальный праздник Мексики, в этот день люди приходят на кладбища и в церкви. Многие фестивали и парады посвящены почитанию умерших родных. В истории о создании современного Мехико у Дня мертвых появляется еще одно значение.

   
    Давным-давно в тех местах, которые теперь стали мексиканским штатом Чьяпас, полюбили друг друга юноша и девушка. Им было хорошо вместе, и они собирались пожениться. Однажды они гуляли по горной части тропического леса. Они смеялись и бегали у края водопада, но, неожиданно оступившись, молодой человек упал в воду. Его унесло водопадом, и юноша погиб.

    Девушка с ужасом наблюдала за случившимся. Горюя из-за утраты любимого, она винила себя в том, что не смогла ему помочь.

    Раз в год она уходила в горы, чтобы почтить память дорогого ей человека. Девушка приходила к месту его гибели и устраивала там небольшой алтарь, на который клала цветы. Ее паломничество повторялось из года в год, и жители деревни стали выстраиваться в ряд, чтобы посмотреть, как она проходит мимо.

    Спустя много лет, в юбилейную годовщину смерти жениха, женщина отправилась в привычный путь, но на этот раз у водопада сидел шаман. Он обратился к ней:

    — Почитать умершего чудесно, но кого же ты почитаешь?

    Женщина смутилась.

    Шаман продолжил:

    — Если ты хочешь почтить память умершего человека, то почитаешь не того. Посмотри в зеркало. Это ты умерла. Ты не позволяешь себе жить дальше. Те, кто прикован к своему прошлому, живут в страхе и горечи. Сожаление — это не жизнь, это умирание.

    Женщина задумалась над этими словами. Вдруг над головой шамана появилось яркое свечение, и она поняла, что это дух ее любимого. Из светящейся сферы раздался его голос:

    — Я везде с тобой, всегда. Ты меня понимаешь? Я живой. А как же ты? Ты жива или мертва?

    Это событие изменило женщину. Впервые за многие годы она ощутила себя свободной. Вернувшись в деревню, она рассказала своим землякам о том, что произошло, но они не поняли ее. Она пыталась объяснить им, что ее любимый жив, а мертва она, но никто ее не услышал. Она объявила, что больше не будет возвращаться к месту его гибели, чтобы почтить его память, но жители решили ходить туда вместо нее и устроить пышный парад и большой праздник для почитания мертвых.

   


   Однажды, когда я был подростком, в день праздника бабушка сказала мне: «Сегодня мы чествуем мертвых, которые до сих пор живы!» Тогда я не понял ее, но, повзрослев и углубившись в собственную шаманскую практику, осознал, что она имела в виду.

   Когда-то я был мертвым: мне было страшно. Меня окружали стыд, критика и чувство вины. Чтобы получить одобрение, я притворялся тем, кем не был. Я сомневался в себе и прятал свое мнение, не раскрывал душу и использовал слова против себя. Я был зависим от страдания.

   У празднования Дня мертвых есть более глубокое значение — это не только почитание ушедших родных и близких, но и напоминание тем мертвым, которые по-прежнему живы, о необходимости проснуться. В День мертвых мы представляем, как наши родные возвращаются из загробного мира. Видя наше страдание, они говорят: «Эй, ты ведь жив! Ты не умер, ты жив! Тогда проснись и наслаждайся жизнью! Перестань быть мертвым».

   Такова цель Дня мертвых в тольтекской традиции. Это приглашение вернуться к жизни, приглашение воскреснуть. Этот праздник помогает вернуться к обязательству освободить свой разум от привязанности к страданию и научиться жить через нагваль, ту жизненную силу, которая находится внутри нас.

   Когда мы с абсолютной ясностью замечаем, что порождаем страдание в своем уме, то начинаем жить иначе. Мы перестаем притворяться и становимся самими собой. Мы открываемся тому, что происходит с нами, вместо того чтобы с этим бороться. Когда мы понимаем, что подобны ходячим мертвецам до тех пор, пока зависимость от страдания мешает нам жить, мы начинаем жить по-настоящему — не только в своем физическом теле, но и с любовью в душе. Это и значит воскреснуть. Мы не умираем и не возвращаемся в новом теле, а отпускаем старый способ жить и соединяемся с нагвалем, который находится вне и внутри нас. Вот тогда мы воскресаем из мертвых и снова становимся живыми.

   ПРАЗДНОВАНИЕ ЖИЗНИ

   Среди последних слов, что сказала моя бабушка до совершения перехода, были такие: «Внук, ты жив. Не позволяй своему уму, своей негативности подавлять лучшее в тебе. Однажды ты перестанешь быть зависимым от страдания. И тогда поймешь, что ты больше не мертвый, что ты жив, потому что начнешь праздновать жизнь».

   Празднование жизни начинается с веселья! Нередко мы настолько усердно и серьезно ищем свою личную свободу, что забываем: шаманский путь — это еще и радость. Порой мы, увлекшись внутренней и внешней работой, забываем о том, что одно из лучших целительных средств, избавляющих ум от пристрастия к страданию, — хороший, сотрясающий все тело смех.

   Для сохранения баланса необходимо радоваться жизни и делать что-нибудь для удовольствия. Этому может искусно мешать зависимость разума от страдания, постоянно напоминающая нам о том, что еще нужно сделать или чего добиться, — весьма типичная ловушка в современном мире.

   На более глубоком уровне праздновать жизнь следует не только в хорошие времена, но и в плохие. Иными словами, когда мы воспринимаем происходящее с нами как подарок, а не как трагедию, то можем отмечать не только традиционные праздники (например, день рождения или повышение по службе), но и то, что обычно полагают неудачей (потерю работы или любимого человека, развод и так далее).

   Мы считаем эти события плохими, потому что наши оценки и убеждения, а также одомашнивание сказали нам: утрата чего-либо — событие негативное и является личным провалом. Но чем глубже вы будете понимать любовь и жизнь, тем скорее перестанете считать подобные события трагедией или негативом. Вы увидите в них возможность отпустить старое и освободить место для чего-то нового, возможность двигаться по течению вместе с циклами жизни. И хотя перемены порой болезненны, отмечать их можно со слезами и чувством печали, но всегда с верой в то, что жизнь припасла для вас еще что-то удивительное.

   Бывает, что к празднованию мы приходим постепенно: сначала вы просто радуетесь тому факту, что остались живы, но позже отпразднуете эти перемены, которые дали вам шанс наполнить жизнь новой глубиной и мудростью. Перемены учат смело бороться с любыми неприятностями, показывают, что вы в безопасности рядом с божественным и что, какой бы трудной ни оказалась ваша ситуация, в итоге все будет хорошо, потому что вы и есть жизнь.

   В шаманизме праздновать жизнь означает открыто и с благодарностью принимать все, что она нам дает. Благодаря такой открытости вы можете видеть за пределами того, что разум обычно маркирует как хорошее или злое, достаточное или недостаточное, счастливое или грустное. Когда вы обитаете в нагвале, который есть во всем, вы узнаёте, что душа может оставаться открытой даже перед лицом террористических атак, природных катастроф или любых других кошмаров во Сне планеты. В ином случае подобные ситуации снова затянут вас в зависимость от страдания, и цикл негативности продолжится.

   Празднование жизни не означает, что вы лишитесь обычных человеческих чувств, таких как печаль или горечь. Одна из наших удивительных черт — способность проживать одновременно множество эмоций, позитивных и негативных. Это означает, что вы ощущаете эти эмоции, но не боретесь с ними, не превращаете их в эмоциональный яд гнева, в жажду мести или ненависть.

   Способность принять трагедию с открытой душой — одна из самых сложных практик. Потребуется большое мужество для того, чтобы хотя бы попытаться жить таким образом.

   РАДУЙТЕСЬ СВОЕМУ СОВЕРШЕНСТВУ

   Мы часто держимся за старые идеи о пороке и добродетели, достаточности и недостаточности. Это одна из причин, по которой мы живем так, словно уже умерли. Для того чтобы насладиться своим совершенством, следует отказаться от идеи о том, что мы — это проект, который необходимо подкорректировать, или цель, которую нужно достичь. Вы не испорченный товар. Вы совершенны сами по себе.

   Зависимость от страдания — штука хитрая, и поиски совершенной версии себя на деле лишь способ оставаться в ловушке этой зависимости. Вам нет нужды быть «совершенным» шаманом. Вы уже совершенный шаман.

   С вами все в порядке, даже если вы страдаете или причиняете страдание другим. Страдание не означает, что вы ущербны, несовершенны или неспособны на что-либо. Если вы живете, страдая, это значит, что в данный момент времени вы предпочли муки умиротворению. Так бывает. Причем случается с каждым человеком на этой планете. Бабушка говорила мне, что страдание — это не постоянная форма существования. Вы пробуждаетесь к осознанию того, что предпочли умиротворение страданию или наоборот. Осознание приходит постепенно, но его семя посажено уже сейчас.

   Для многих из нас принятие своего совершенства — одна из самых сложных задач. Очень часто мы смотрим на себя, свою жизнь, ситуации, в которых оказываемся, ожидая, что они будут соответствовать той цели или идеалу, которые в силу одомашнивания нам кажутся истинными. А когда нам не удается отвечать этим заведомо невыполнимым ожиданиям, накатывает печаль, в разум проникает негатив. Таким образом мы создаем страдание, подпитывая зависимость ума от него.

   От страдания очень трудно освободиться, потому что к нему нас приучали на протяжении многих лет, с самого детства. В настоящее время этот стиль мышления доминирует во Сне планеты, так что для освобождения потребуются время и практика.

   Важно помнить одно — это прямое послание от моего сердца к вашему, от истины к истине: вы совершенны, мой друг, именно такой, какой вы есть. Радуйтесь этому!

   ПОЧИТАЙТЕ СВОИХ ПРЕДКОВ

   Традиция празднования Дня мертвых — не только призыв осознать, что мы живем, словно уже умерли, и проснуться. Это еще и важная традиция чествования наших предков. Приверженцы тольтекской традиции почитают ушедших, но вспоминают о них не с грустью, а с радостью и благодарностью. День мертвых — это праздник.

   Печаль естественна и нормальна. Я ни в коем случае не призываю вас отказываться от своей печали по умершему родному человеку или скрывать ее. Рассказывайте о своем горе и проживайте его столько, сколько вам нужно. Я лишь прошу вас об одном: поминая своих умерших предков и дорогих вам людей, помните о том, что на глубочайшем уровне они — яркий свет любви, подобно тому, что явился женщине у водопада из истории. Свет сказал женщине вернуться к жизни и перестать жить в смерти. Такое же сообщение передает вам яркий свет близких вам людей. По мере того как вы будете возвращаться к жизни и перестанете существовать в смерти, боль утраты постепенно стихнет, и вы вспомните о тех дарах, что ушедшие оставили вам и миру.

   Многие из нас противятся тому факту, что однажды закончится срок существования каждого тела, но это и делает жизнь прекрасной. Понимание того, что однажды наши тела исчезнут, побуждает нас ценить Сон планеты, еще больше наслаждаться им и жить в настоящем моменте.

   Все рожденное в итоге умрет — это основополагающая истина. Если у тела есть день рождения, значит, наступит и день смерти. Это утверждение верно для каждого из нас и вообще всех живых существ. Но истинно также и то, что вы — это не ваше тело. Такое ошибочное убеждение является причиной многих страданий. Если верить в это, вы будете воспринимать смерть негативно, ведь тогда она означает окончание себя. И это было бы очень страшно, если бы оказалось правдой! К счастью, это всего лишь история, выдуманная нашим умом.

   Мы — энергия, нагваль, мы созданы из той же энергии любви и жизни, что и все вокруг. Нагваль не заканчивается. У него нет дня смерти. Нагваль вечен, а раз мы созданы из него, разве можем мы быть не вечными и не всеохватывающими? Мы не знаем, что произойдет, когда наши тела закончат свое существование, но бояться нечего. Будет новое путешествие, новая возможность, новое приключение. Вот поэтому смерть может быть не менее прекрасна, чем рождение, ведь, подобно рождению, смерть — лишь переход в новую форму существования. Мы — не физическое тело, мы — энергия. А энергию невозможно ни создать, ни разрушить.

    

   

    

   УПРАЖНЕНИЯ

   

    

   Ежедневная практика чествования жизни

   Как любит повторять мой отец, мы способны сделать из этого мира либо идеальный рай, либо идеальный ад — выбор за нами. По моему опыту, воспитание в себе благодарности — это ключ к чествованию жизни и наслаждению ею, а значит, и к созданию рая.

   Предлагаю каждое утро записывать все, за что вы благодарны. Добавляйте в этот список любые мелочи, что вызывают у вас признательность. Бывают дни, когда я благодарен просто за то, что проснулся, или за то, что взошло солнце, — это уже немало. А порой я бываю переполнен благодарности за жизнь, друзей, семью, питомцев, проекты и все, что станет частью моего дня. Составив с утра такой список, вы зададите настроение всему своему дню в благодарности и признательности.

   Когда список будет готов, прочитайте его вслух с соответствующими эмоциями. В нашем уме происходит некое волшебство, когда мы слышим слова именно так. Мы начинаем чувствовать глубже, чем если бы просто пробежали список глазами или произнесли без интонации. После закройте глаза и соприкоснитесь с чувством благодарности ко всему, что вы перечислили. Постарайтесь удерживать это ощущение в фокусе и чувствовать осознанную благодарность на протяжении всего дня.

   В конце дня, укладываясь спать, вспомните утренний список и перенесите чувство благодарности и в свои сновидения.

    

   

    

   В каждом отражении замечайте свое совершенство

   В одном из предыдущих упражнений я предлагал вам по утрам говорить себе перед зеркалом, что вы совершенны. Теперь пришло время дополнить эту практику.

   Каждый раз, когда вы проходите мимо зеркала, видите себя в отражающей поверхности или замечаете свое отражение краем глаза, произнесите вслух (если можно) или про себя: «Я совершенен».

   Я хочу, чтобы каждое зеркало вы воспринимали как возможность увидеть свое совершенство: когда моете руки в туалетной комнате на работе, когда замечаете свой взгляд в зеркальце заднего вида в автомобиле в час пик, когда ожидаете раскрытия раздвижных стеклянных дверей. Задумайтесь, сколько отражающих поверхностей вы видите каждый день! Во многих ли из них вы замечаете свое отражение? Сколько раз вы использовали этот момент для того, чтобы увидеть собственные недостатки? Теперь столько же раз я прошу вас повторить себе: «Я совершенен».

    

   

    

   Создайте алтарь предков

   В традиционном понимании алтарь Día de los Muertos создают для того, чтобы семья могла оставить дары для ушедших родных и близких. Там размещают фотографии или вещи, которые были дороги умершим. Некоторые семьи по своему выбору добавляют религиозные или духовные символы, для того чтобы освятить алтарь. Сюда ставят свечи, кладут цветы, сладости, еду или алкоголь, иногда даже деньги: все это оставляют, чтобы отпраздновать и поделиться не только с живыми, но и с уже ушедшими.

   Мы знаем, что День мертвых — это еще и напоминание о том, что нам пора проснуться от смерти и снова начать жить, поэтому наш алтарь будет несколько отличаться от традиционного. При желании вы можете создать и свою версию, которая, возможно, будет вдохновлена привычным, устоявшимся обликом алтаря. Мы станем использовать алтарь не только для почитания умерших близких и благодарности им, но и для ежедневного напоминания себе: мы действительно живы.

   Вот что можно положить на алтарь:

    

   • красивый шарф или платочек;

   • семейные фотографии (ваши, умерших близких или тех, чью память вы хотите почтить);

   • цветы (можно поставить искусственные, если алтарь будет стоять круглый год, хотя и свежие цветы станут прекрасным украшением);

   • вещицы, безделушки, сувениры, напоминающие вам об ушедших близких или по иной причине важные для вас;

   • свечи или благовония.

    

   Многие расстилают в качестве основы алтаря шарф или платок, на котором красиво расставляют свечи, фотографии, цветы и прочие вещицы, но вы организуйте свой алтарь в соответствии с собственными представлениями о красоте и великолепии. Единственное, посоветую добавить как можно больше ярких красок. В конце концов, День мертвых — это праздник, причем не нацеленный на негатив, который порой бессознательно возникает при виде черного цвета.

   Когда ваш алтарь будет готов, ежедневно подходите к нему, чтобы стать ближе не только к любимым, которые уже покинули физический мир, но и к самому себе. Обращайтесь к своим близким так, словно они рядом с вами: поговорите с ними, расскажите о событиях или трудностях в жизни. Помедитируйте и поразмышляйте о том, что вы только что рассказали, обратите внимание, что увидите или почувствуете в ответ.

   Ответы могут прийти не сразу, однако, используя алтарь как место для размышления о жизни и смерти, вы ежедневно будете напоминать себе о своих истинных целях, и каждый день станет Днем мертвых. А значит, у вас будет возможность понять, что означает быть живым.

    

   

    

  
  
   

    Послесловие 

   

   

    

   В заключении этой книги я хочу рассказать вам об одном духовном учителе ХХ века — Джидду Кришнамурти.

   Кришнамурти жил в индийских трущобах, когда его заметили члены Теософского общества — духовной организации, основанной в США в конце XIX столетия и состоявшей преимущественно из жителей западных стран. Многие участники Теософского общества верили, что Кришнамурти — реинкарнация великого мастера, а некоторые даже считали его вторым пришествием Иисуса Христа. По этой причине они отправили Джидду учиться в Европу, чтобы в будущем он стал лидером Ордена Звезды Востока, одной из организаций теософов.

   По достижении совершеннолетия Кришнамурти должен был возглавить орден и выступить с первой речью в роли нового Мирового Учителя. На церемонии, состоявшейся 3 августа 1929 года, присутствовали тысячи людей, а еще больше слушали по радио. Свое выступление Кришнамурти начал с истории:

   
    По улице шли дьявол и его приятель. Они заметили, как мужчина впереди них остановился, поднял что-то с земли и положил в карман.

    Приятель спросил у дьявола:

    — Что поднял этот мужчина?

    — Он подобрал крупицу истины, — ответил дьявол.

    — Значит, плохи твои дела, — сказал ему друг.

    — Вовсе нет, — ответил дьявол. — Я позволю ему ее организовать.

   


   После этого Кришнамурти объявил, что первым своим приказом в роли руководителя Ордена Звезды Востока он расформировывает орден: «Истина — это нехоженые земли… Когда вы ступаете по чужим следам, вы прекращаете следовать истине». Как оказалось, Теософскому обществу действительно удалось найти великого духовного учителя, только не такого, каким они его представляли.

   То же самое с шаманами.

   Вы шаман, если знаете, что истина внутри вас. Нет нужды за кем-то следовать, нет организации, которая руководила бы вами: вы сами творец и художник своей жизни и знаете, что сила, необходимая для создания шедевра, находится в ваших руках.

   Как художник и творец вы можете создавать все, что вам захочется: что-то прекрасное или ужасающее, самый чудесный рай или самый абсолютный ад. Решать только вам. Как шаман вы знаете, что главный противник в создании чудесного рая — это зависимость ума от страдания.

   Я надеюсь, что, размышляя о рассказанных здесь историях, вы поймете: шаманы — это не древние мастера далекого прошлого, а живые учителя, чьи послания сегодня актуальны так же, как сотни и тысячи лет назад. Я приглашаю вас использовать эти истории и инструменты, которые они предлагают, чтобы разорвать цикл страданий, порождаемых вашим умом, увидеть свои новые возможности и позволить им проявиться.

   Теперь эти инструменты ваши. Ими же пользуются солнце, луна, джунгли, река и животные — и, что самое важное, все они указывают на силу, которая исходит из вас.

   И это истина шамана.
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   Примечания 

  

  
   

    1 

   

   Руис М. дон. Четыре соглашения. Тольтекская книга мудрости. М.: АСТ, 2019. Прим. ред.

  
  
   

    2 

   

   Перевод на английский язык знаменитого труда Шантидевы можно найти в книге Пемы Чёдрон «Не время терять: своевременное руководство по пути бодхисаттвы» (Chodron Р. No Time to Loose: A Timely Guide to the Way of the Bodhisattva. Boston: Shambhala Publications, 2007). Прим. ред.

  
  
   

    3 

   

   The Five Levels of Attachment: Toltec Wisdom for the Modern World. На русском языке книга не издавалась. Прим. ред.

  
  
   

    4 

   

   На русском языке выходила под другим названием: Уильямсон М. Любовь! Верните ее в свою жизнь. Курс на чудеса. М.: АСТ, 2015. Прим. ред.

  
  
   

    5 

   

   Этот случай описан в книге «Маленькая книга мудрости дона Мигеля Руиса» (don Miguel Ruiz’s Little Book of Wisdom, don Miguel Ruiz Jr., Hierophant Publishing, 2017). Прим. пер.
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