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Посвящаю эту работу 
всем, кто имеет смелость ввести 
в свою .жизнь изменения, позво­
ляющие найти Истинное Я. 

ВСТУПЛЕНИЕ 
•Правильное дыхание является основной формой оздоровления. 

Можно прожить три месяца без пищи, три дня без воды, но лишь три 
минуты без дыхания. 

«И тогда взял Бог горсть пыли с земли и сделал из нее человека, 
вдохнул в его ноздри дыхание, и стал человек душой живой». (Ветхий 
Завет). 

Моя цель в этой книге - представить такой подход к ребёфингу, 
который восходит к моему собственному опыту, а также предложить 
другие техники, которые могут помочь вам найти собственный путь 
«самореализации». Этот термин используется здесь для того, чтобы 
описать путешествие к своей душе и глубинам сознания, открыть внут­
ри нас Царствие Небесное. 

В 1983 г. Фил Лаут и Джим Леонард написали чудесную книгу 
«Ребёфинг. Искусство радоваться полнотой жизни». Это основная ра­
бота науки о ребёфинге и, я надеюсь, что написанное здесь, определен­
ным образом ее дополняет. Мы описываем технику ребёфинга подоб­
ным образом, что помогает сделать его легким и приятным. Поскольку 
мое описание процесса весьма похоже на описание Фила и Джима, я 
сконцентрировался в этой работе на любви и принятии жизни, а также 
области «личностных прав», рассказывая о причинах несчастий стрес­
сов и подавленной энергии. 
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КАК ПОЛУЧИТЬ МАКСИМАЛЬНУЮ 
ПОЛЬЗУ от э т о й книги? 

Этой книгой лучше всего пользоваться регулярно посещая заня­
тия по ребёфингу (хотя бы раз в неделю), что позволит действительно 
изучить каждый шаг и аспект процесса. Именно с этой целью я ее и на­
писал. Приведенный ниже план показывает, как я работаю со своими 
клиентами. После каждой сессии я рекомендую выполнение опреде­
ленных умственных и дыхательных упражнений, сопутствующих чте­
нию этой книги дома. 

Первые 7 глав — перед первой сессией ребёфинга. 
Главу 8 (концентрация сознания) — перед второй сессией. 
Главы 9—10 (Сознание благости и Дон Кихот) — перед третьей 

сессией. 
Главы 18—21 (Самосаботаж, Обусловливание и Анатомия стра­

ха) — перед шестой сессией. 
Главы 22—23 (Любовь к себе и Принятие) — перед седьмой 

сессией. 
Главы 24—26 (Прощение, Чувство ответственности и Самовы­

ражение) — перед восьмой сессией. 
Главй 27—28 (Здоровье и ребёфинг в воде) перед девятой сесси­

ей. 
Главы 29—30 (Собственный ребёфинг и Последние слова) — 

перед десятой сессией. 

ВНИМАНИЕ: Этот процесс способен изменить вашу жизнь. 
Это восхитительное путешествие вглубь сердца расширяет созна­
ние так, что оно охватывает также все ваше окружение. 
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ЧАСТЬ 1 

ТЕХНИКА ДЫХАНИЯ 

ЧТО ТАКОЕ РЕБЁФИНГ? 

Искусство ребёфинга — это определенный процесс, использую­
щий дыхательную технику для нейтрализации физических и эмоцио­
нальных блоков в сознании, возникших во время рождения и опыта 
первых лет жизни. Корни большинства человеческих проблем в пове­
дении находятся в опыте раннего детства. Оживляя прошлые травмати­
ческие переживания, вытесненные в более глубокие слои сознания и 
мягко их освобождая, мы приходим к радостной интеграции энергии, 
укрепляющей нашу способность полнее радоваться жизни. 

Эта техника называется ребёфингом (возрождением) по двум 
причинам: 

1. Процесс дает участвующему в нем человеку особый опыт на­
чала новой жизни, с более ясным осознанием цели, большим удовле­
творением и сочувствием. Это чудесное приключение в глубинах ваше­
го сердца, которое расширяет ваше сознание так, чтобы оно охватило 
весь мир. 

2. Процесс вызывает естественное чувство расслабления и радо­
сти, расширяет сознание и именно поэтому охватывает весь прошлый 
опыт и освобождает его от травм. Этому могут сопутствовать воспоми­
нания собственного рождения. 

ЧТО ТАКОЕ ПОДАВЛЕННЫЕ ВОСПОМИНАНИЯ? 

Это нагромождение стрессов и напряжений, которые возникают, 
когда в сознании происходит конфликт. Конфликт рождается, когда мы 
пытаемся избежать так называемого травматического опыта, поскольку 
считаем его вредным, болезненным или неприятным. 

Наше эго работает как встроенный в нас механизм безопасности, 
обеспечивающий лишь хорошее настроение, удерживая наше сознание 
вдали от опыта самых тяжелых воспоминаний жизни. Однако их нельзя 
избежать. Если мы будем пытаться избежать их, то подавим лишь па­
мять о них, и в результате это подавление будет воздействовать на наш 
естественный поток любви, радости и внутреннего покоя как энергети­
ческий блок. 

Глубоко внутри банка памяти нашего мозга находятся воспоми­
нания опыта нашей жизни. Те из них, которые мы определили как не­
приятные или травматичные, часто подавлялись, чтобы в тот момент 
справиться с ситуацией. Удержание подавленного стресса в теле и соз-
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нании требует постоянного потока энергии, что приводит к усталости, 
болезням, а иногда и смерти. Напрягая мышцы руки и удерживая в ней 
напряжение, мы тратим энергию. То же самое касается блоков во всем 
теле. Поэтому мы имеем дело с постоянной утечкой ценной энергии, 24 
часа в сутки, 7 дней в неделю, год за годом. Сон и отдых не расслабля­
ют эти узлы напряжения, и большинство людей живут с этим дополни­
тельным бременем. 

ИНТЕГРАЦИЯ 

Главной задачей ребёфинга является интеграция. Мы определя­
ем ее как объединение и совместное действие трех функций: Интеллек­
та, Эмоций и Физического тела. Когда в организме есть блоки, эти 
функции действуют независимо друг от друга, а одна из них доминиру­
ет над остальными, создавая дисгармонию. Это нарушение равновесия 
воздействует на все сферы деятельности человека. Когда эта тройка 
интегрирована, все ограничения исчезают, принося жизненную силу и 
приятное ощущение во всех частях тела. Это и есть стратегическая 
цель ребёфинга. А в более короткой перспективе мы стремимся разре­
шить подавленные стрессы, что многие ребёферы также называют 
ИНТЕГРАЦИЕЙ. 

Большинство ребёферов предпочитают термин ИНТЕГРАЦИЯ 
термину освобождение. Освобождение намекает на то, что мы от чего-
то освобождаемся. Однако нет ничего такого, что стоило бы исклю­
чить. Убеждение в том, что существует нечто, от чего необходимо из­
бавиться, и явилось первичной причиной всех подавлений. 

Все зависит от того, как мы воспринимаем мир. Если мы при­
знаем нечто плохим и неправильным и считаем, что так и есть на са­
мом деле, мы чаще всего пытаемся выбросить это из своего сознания. 
Это одна из форм ненависти и она является причиной подавления. На 
самом деле мы испытали нечто идеальное, и решили впоследствии, что 
это плохо или не подходит нам. Интеграция — процесс, когда мы по­
зволяем тому, что однажды признали неправильным, стать верным, по­
средством осознания смысла свободы и совершенства. 

Мы считаем, что необходимо любить в себе все, включая и то, 
что мы когда-то определили как плохое или неправильное. 

ПОДАВЛЕНИЕ И ИНТЕГРАЦИЯ 

Слово подавление, в контексте, в котором мы его используем, 
означает сдерживание, торможение и скрывание. Поскольку интегра­
ция является целью ребёфинга, она противопоставляется подавлению. 
Любая вещь может восприниматься как доставляющая радость или 
огорчение, хорошая или плохая, любимая или ненавистная. Это имеет 
мало общего с самой вещью, это лишь наша оценка. Убеждение, что 
нечто является плохим, создает дуализм, уводя нас от правды. Нет ни-
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чего плохого или ненужного в окружающей нас реальности, разделение 
существует лишь в нашем восприятии, в том, как мы решили смотреть 
на вещи. Примером может служить выезжающая на пикник семья, раз­
драженная идущим с утра дождем, тем самым, который радует ферме­
ров, увлажняя их пастбища и всходы. Этот пример показывает, что не 
существует добра и зла, это лишь различные точки зрения. Убеждение 
в том, что нечто является плохим или ненужным, равносильно взгляду, 
что ненужными являются эмоции и телесные ощущения. 

Правда всегда совершенна. Все правдиво и поэтому совершенно. 
Если мы видим нечто совершенное и принимаем решение, что оно та­
ким не является, мы делаем его плохим. Но это не действие или чувст­
во неверно, а лишь стоящая за ними мысль. Единственной негативной 
вещью во Вселенной является точка зрения. Наш ограниченный способ 
смотреть на вещи, всегда идущий из эго, это обусловленная, рефлек­
торная реакция. 

Возьмем другой пример: если из каких-то соображения мы ре­
шили не любить яблочный пирог, то тем самым мы приняли решение, 
испытывать неприятные ощущения всегда, когда нам приходится его 
есть или даже думать о нем. Яблочный пирог всегда остается одинако­
вым, независимо от того, любим мы его или нет. Он просто существует. 
Если бы, попробовав его, мы решили, что он нам нравится, это означа­
ло бы изменение решения о том, каков он на самом деле. Такой же ме­
ханизм действует по отношению к музыке, которая нам нравится, се­
мейным спорам, принадлежности к политическим партиям, о чувстве 
физической боли, страхе и т.д. Ключом является наше решение, а не 
вещи сами по себе. Решение о любви это всегда решение о радости, а 
выбор принадлежит нам. 

ПРОЦЕСС ПОДАВЛЕНИЯ — это решение воспринимать нечто 
плохим и впоследствии вытеснение этого из сознания, чтобы почувст­
вовать себя лучше. 

ПРОЦЕСС ИНТЕГРАЦИИ — это разрешение на полное осозна­
ние того, что мы когда-то отбросили при помощи подавления, и что те­
перь решили полюбить. Как мы можем решить полюбить нечто, что 
ненавидим? Это будет объяснено в главе «Сознание блаженства». 

Каждая мысль создает в теле похожий энергетический узор, ко­
торый рано или поздно проявит себя в жизни. Если кто-то придержива­
ется мысли «люди меня ранят», то она вызывает в его теле страх, а в 
жизни - негативную реакцию. Если подавить страх, который испытыва­
ет этот человек, эта мысль станет реальностью, в которой невозможно 
усомниться. Боязнь станет неосознанным напряжением, а реакция лю­
дей укрепит убеждение, приводя к дальнейшему уходу от них и от жиз­
ни. Однако человек в любую минуту может изменить этот стереотип, 
просто принимая такое решение или интегрируя свой страх в процессе 
сессии ребёфинга. 

Несмотря на то, касается ли подавление страха или чего-либо 
другого, каждый раз подавляется также негативная мысль, скрытая за 
убеждением, касающимся данного опыта. Когда некий взгляд или убе­
ждение подавляется, оно попадает в подсознание, уже не являясь толь-
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ко убеждением, а воспринимается как реальность этой личности. 
«Жестокая реальность» и борьба, которой, по мнению многих людей, 
является жизнь, выражает способ, каким они ее воспринимают, и пока­
зывает, в какой степени они подавляют свои негативные убеждения и 
негативный опыт. Это как если бы вы во время дождя посмотрели 
сквозь мокрое окно, будучи убежденными, что именно так выглядит 
реальность. 

Можно также описать подавление в контексте союза между фи­
зическим телом и «Жизненной Силой» внутри нас. «Жизненная сила» 
— это форма сознания, которое можно назвать САМОСОЗНАНИЕМ 
или высшим сознанием. 

Самосознание — это способность осознавать три элемента: Ин­
теллект, Эмоции и Физический аспект, а также внешний мир в одно и 
то же время. Достижение такого сознания недоступно большинству 
людей, поскольку лишь некоторые из них интегрированы полностью и 
вследствие этого способны переживать этот феномен. Высшее созна­
ние также является сознанием выходящим за пределы наших функцио­
нальных «я» и описывается как «трансцендентальное» состояние, кото­
рое можно испытать в глубокой медитации, а также во время ребёфин-
га. Это процесс, в котором сознание расширяется за счет того, что из 
системы убираются энергетические блоки. Параллельно усилению ес­
тественного потока энергии, «Жизненная Сила» оживляет и укрепляет 
все наше естество. 

В данном контексте подавление является извлечением сознания 
и «Жизненной Силы» из той части физического тела, в которой мы ис­
пытываем нечто, чего мы решили избегать. 

Таким образом, извлечение сознания из неприятного пережива­
ния является в действительности извлечением «Жизненной Силы» из 
определенной части тела. «Неприятный» поток энергии не интегриру­
ется, и не будучи в состоянии никуда переместиться, задерживается в 
мышцах и в виде напряжения остается в теле, даже когда мы не осоз­
наем этого. Наиболее страдают люди, имеющие массу таких напряже­
ний и совершенно не осознающие этого. 

«Жизненная Сила» — это механизм, составляющий частицы, 
формирующие физическое тело. Когда мы убираем сознание из какой-
либо части тела, считая нечто неприятным, мы блокируем доступ жиз­
ненной энергии в эту часть тела. В результате частички становятся ме­
нее организованными, стареют и начинают болеть. Эти поля заблоки­
рованной энергии, в конце концов, начинают влиять на другие области 
тела, создавая следующие блоки, и в результате состояние ограничен­
ной чувствительности и сознания. Таким образом, однажды задейство­
ванный механизм подавления, обычно создает новые уровни стресса и 
все более ограничивает приток «Жизненной Силы» ко всему организ­
му. Смерть, таким образом, является всего лишь конечным результатом 
этого процесса, полным подавлением. Может показаться, что большин­
ство людей начинают процесс подавления непосредственно от своего 
рождения. Если вы не помните своего рождения, вероятно, вы начали 
подавление именно с этого момента. 
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АКТИВИЗАЦИЯ. Этот термин касается осознания подавленной 
энергии определяемой как «это плохо» в прошлом. Однако смысл не в 
том, чтобы возвратиться к первоначальному опыту, во время которого 
мы решили, что «это плохо», и даже не в том, чтобы это вспомнить. 
Время от времени в процессе активизации воспоминания прошлого 
могут появляться на поверхности, однако чаще всего так не происхо­
дит. Воспоминания не важны. Важно лишь полностью осознать прилив 
активизированных паттернов энергии к телу и сознанию. Это распо­
знание собственных паттернов развивает сознание и ускоряет процесс 
интеграции. 

Легче интегрировать опыт, нежели подавить его. Если мы крепко 
сжимаем карандаш, то тем самым тратим энергию. Чтобы ее освобо­
дить, необходимо лишь расслабить мышцы ладони. Все, что нужно 
сделать для того, чтобы что-то интегрировать, — не оценивать это как 
плохое. Это касается любой вещи в нашей жизни. Легче добиться успе­
ха, чем потерпеть поражение. Легче быть счастливым, нежели несчаст­
ным. Легче любить, нежели ненавидеть. Нам не надо ничего делать для 
того, чтобы жить, любить и радоваться жизни. Однако для того, чтобы 
не радоваться жизни, нам необходимо кое-что сделать, а именно — от­
делить себя от естественной «Жизненной Силы» и потока Правды в 
каждом из нас. Таким образом, интегрировать нечто, что уже однажды 
было активизировано, теоретически невероятно легко. Однако на прак­
тике это не так просто. Почему? Потому что каждый из нас — мастер 
по подавлению, и практиковали мы это так долго, что навык подавлять 
негативные воспоминания в нас глубоко укоренился. 

Вся проблема и заключается в этих навыках. Мы делаем это ма­
шинально, поскольку нас контролируют укоренившиеся подсознатель­
ные процессы. Подсознание находится в состоянии подавления и не 
осознается нами, именно поэтому мы не осознаем его и называем под­
сознанием. Эту проблему мы подробно рассмотрим в главе «Сознание 
Благости». 

ОБЩЕСТВО ОПИРАЕТСЯ НА ПОДАВЛЕНИЕ 

Мы все время от времени что-нибудь подавляем. Когда чувству­
ем боль — идем к врачу, и он дает нам таблетки, устраняющие сим­
птом, подавляя его таким образом. (Ребёфинг занимается лечением 
причин, а не симптомов). Мы принимаем аспирин от температуры, 
также подавляя ее. 

На психологическом уровне мы остаемся с нашими подавления­
ми и напряжениями, поскольку не осознаем их как таковые. Однако, 
иногда мы чувствуем беспокойство, страхи, обиды, грусть, одиночест­
во, обвиняя других за эти чувства. Эмоции, которые мы переживаем, 
возникают из-за нашего неприятия факта, что все совершенно. 

Мы остаемся с нашими подавлениями, поскольку наше эго счи­
тает, что прощать — то же, что утратить часть себя. Таким образом, мы 
отождествляем себя со своими эмоциями, как если бы они были нами, 
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вместо того, чтобы признать, что они лишь принадлежат нам. Поэтому 
мы без устали подавляем их, расталкивая по углам. Однако мы в со­
стоянии выдержать подавления лишь столько, сколько могут поместить 
наше тело и разум, прежде чем они откажут нам. Поэтому негативные 
эмоции, такие как страх, гнев, грусть и т. д., при малейшей провокации 
начинают всплывать на поверхность. Активизация подавления других 
людей легко выводит нас из равновесия, и наши эмоции питаются чу­
жими, втягивая обе стороны в дисгармонию и конфликт. Поэтому неве­
роятно трудно удержать подавления так, чтобы они не начали нас вновь 
беспокоить. Чтобы с этим справиться, мы пользуемся наркотиками, 
помогающими нам подавить неподходящие эмоции, беспокоящую нас 
активность мозга и даже физическую боль. 

В больницах пользуются анестезией для подавления боли. Тран­
квилизаторы успокаивают как мышцы, так и разум, в той же степени 
подавляя их функцию. Повсеместное использование снотворных и ус­
покаивающих препаратов говорит о том. что подавление — серьезная 
общественная проблема. Лекарства, выписываемые по рецепту (напр. 
валиум) или наркотики, такие как алкоголь, никотин, кофеин, марихуа­
на и т. д., служат подавлению эмоций. Хотя разные люди реагируют по-
разному, в основном алкоголь подавляет чувство страха. Когда кто-то 
боится, его кровеносные сосуды сужаются и лицо бледнеет. Алкоголь 
расширяет сосуды, позволяя человеку временно почувствовать себя 
лучше. Посмотрите на алкоголика — он скорее упьется насмерть, чем 
выразит свой страх. 

Никотин обычно подавляет гнев. Лицо человека в гневе красне­
ет, вследствие расширения кровеносных сосудов, никотин же подавляет 
эту эмоцию на физическом уровне, сужая кровеносные сосуды. 

Привязанность к кофеину популярна благодаря всеобщему по­
треблению кофе и обычно устраняет последствия наркоза и других 
форм подавления. Поскольку состояние напряжения требует много 
энергии, люди с множеством подавленных эмоций, вероятно, ощущают 
потребность постоянно принимать кофеин для того, чтобы поддержать 
известный, поглощающий энергию, уровень подавления. 

Марихуана обычно подавляет тоску. Галлюциногенные препара­
ты, такие как ЛСД, главным образом действуют в виде «суперстимуля­
торов», позволяя испытать людям неизвестные внутренние состояния, 
поскольку подавляют подавление. Тонизирующие средства использу­
ются чаще и в состоянии подавлять практически что угодно. Часто од­
нако они вызывают зависимость, оказывая влияние на весь организм. 
Отмечено, что регулярное и длительное употребление таких веществ 
приводит к дегенерации как сознания, так и тела. Наркотики действуют 
подавляюще и как всё, что уничтожает разум и тело, являются формой 
вытеснения в том или ином виде. 

Если некая из вышеназванных субстанций является частью ва­
шей жизни, попытайтесь полностью избегать ее в течение месяца, пы­
таясь понять, пользуетесь ли вы ею для вытеснения чего-нибудь. Любая 
форма зависимости является подавлением, и это касается каждого за­
нятия типа просмотра телепередач, переедания, джогинга, постоянной 
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болтовни, участия в приемах и т. д. Можете добавить к этому списку 
свои варианты типов поведения, отвлекающие ваше внимание от того, 
что вы чувствуете. 

Человек, позволяющий себе время от времени стаканчик вина, 
сигарету на Рождество, или даже изредка выкурить косяк марихуаны, 
не может быть назван человеком, пользующимся этим для подавления. 
Стоит однако помнить, что постоянное употребление различных хими­
ческих препаратов или повторение определенных образцов поведения, 
помогающих нам избегать своих чувств, являются средствами подавле­
ния. 

ТРАВМА РОЖДЕНИЯ 

В момент рождения у нас формируются негативные или пози­
тивные представления об окружающем мире. Если этому процессу со­
путствует травматический опыт, как например: звон инструментов, ос­
лепляющий свет, громкие разговоры, перерезание пуповины раньше 
чем мы начали дышать (как это и делается в большинстве больниц), мы 
получаем негативное представление об окружении, в которое только 
что попали. Это начало синдрома «мир против меня», который мы бу­
дем с этих пор носить в себе. Эти впечатления контролируют нас на 
уровне подсознания, влияя на все сферы нашей жизни. 

То, что будучи ребенком, мы не могли вербализовать мысли, не 
означает, что мы не могли чувствовать и изощренно обдумывать эти 
якобы травматические события. В действительности же при рождении 
мы намного лучше осознавали, что с нами происходит, нежели когда-
либо после этого. Некоторые из выводов, возникшие у нас при рожде­
нии, могут иметь такой вид: 

• Жизнь — это борьба. 
• Мир враждебен, и он настроен против меня. 
• Люди меня ранят. 
• Со мной что-то не в порядке. 
• Я не могу получить достаточно (денег, любви и т. д.). 
Природа снабжает новорожденного кислородом через пуповину, 

пока он не начнет дышать сам в новой среде (он долгое время находил­
ся в воде). Обычай перерезать пуповину немедленно заставляет в охва­
тывающей нас панике чувствовать себя умирающими, а не рождающи­
мися. Таким образом, как только мы впервые вдохнули, воздух, во­
рвавшись в наши нежные легкие, вызвал в них волну разрывающей бо­
ли. Дыхание стало ассоциироваться с болью и с этого момента стало 
поверхностным. 

Далее мы, вероятно, были отделены от матери, завернуты в 
слишком грубую для нашей нежной кожи ткань и помещены в тесное 
пространство в отделении новорожденных. Это неверный подход. От­
деление матери от ребенка является такой сильной травмой, что боль­
шинство из нас уже никогда не могут оправиться от этого разруши­
тельного опыта. 
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К счастью, в этой области происходят большие перемены, с тех 
пор как французский акушер, доктор Фредерик Ле Бойе начал прини­
мать детей в полностью свободной от травм атмосфере, превращая ро­
ждение в удовольствие. 

В это же время, когда доктор Ле Бойе популяризировал во Фран­
ции мягкое рождение, Леонард Орр развивал в Калифорнии Ребёфинг, 
помогая людям различного возраста войти в контакт с их травмой рож­
дения и интегрировать ее. 

Цель сессии ребёфинга — интегрировать материал так быстро, 
насколько это возможно, испытывая при этом комфорт и удовольствие. 
Интеграция может наступить и в том случае, когда паттерн энергии 
проявляет себя слабо. Независимо от того, насколько он был силен до 
подавления, он может быть интегрирован во время сессии, даже оста­
ваясь на деликатном уровне. Если же паттерн не интегрируется, будучи 
еще очень слабым, то по мере активизации он будет становиться все 
более и более интенсивным, до тех пор, пока возрождающийся не будет 
вынужден поддаться ему. И тогда этот паттерн или исчезнет, или станет 
приятным. Термин «поддаться» означает отказаться от защиты и борь­
бы, необходимой для поддержания подавленного материала в бессозна­
тельном и развития принятия всех аспектов существования. 

Эта техника помогает осознать подавленный материал и разви­
вает способность уступать ему. 

«Насильственный» отказ от борьбы в результате подавления со­
противления тоже приносит результаты, но в этом нет ничего приятно­
го. Возрождающийся, который учится интегрировать активизирован­
ный материал на деликатном уровне, будет иметь намного более высо­
кое чувство комфорта и безопасности во время процесса ребёфинга и в 
результате позволит большему числу напряжений подняться на поверх­
ность легко и приятно. 

Ребёфингу легко научиться. Результаты его стойкие и около 95% 
переживаний очень приятны. Остальные 5%, относящиеся к неприят­
ным, идут от нежелания отбросить хорошо знакомое внутреннее стра­
дание. Любой дискомфорт во время процесса происходит от нежелания 
поддаться негативному, стрессу и боли. В этом нет ничего удивитель­
ного, учитывая, что человек, за многие годы привыкший к своим нега­
тивным чертам или подавленным напряжениям, может быть просто не 
готов расстаться с чем-то хорошо знакомым, хотя и болезненным. Пе­
ремены могут оказаться слишком сложными для реализации. Однако, 
другие люди, не ограничивающие своего развития «отказом обучаться», 
могут испытать очень приятный прилив энергии. Эта энергия, возни­
кающая во время сессии ребёфинга в теле и сознании, является чистой 
Силой Жизни, способной смыть пыль со всего организма. 

Ребёфинг можно лучше всего описать, как процесс уборки мусо­
ра в сознании и эмоционального мусора, отложенного в физическом 
теле. Техника эта настолько проста, что практиковать ее может каждый. 
Слово «мусор» означает энергию, в которой больше нет необходимо­
сти, и не означает ничего отрицательного. Во время обучения этому 
процессу необходима помощь ребёфера, который уже научился радо-
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ваться своей энергии. Начинающий сможет почувствовать себя с ним в 
большей безопасности. 

Ребёфинг лучше действует, если он мягок и приятен, и задача 
ребёфера гарантировать это. Некоторые люди считают, что цель ребё-
финга — бороться с напряжением, используя его в этой цели, но смысл 
его не в этом. Наша цель — сделать весь процесс удовольствием, ре­
лаксацией и приобретением новых знаний. 

И хотя ребёфинг целостный процесс, к нему добавлены четыре 
дополнительных элемента, которые, объединяясь с дыханием, приносят 
дополнительную радость и удовольствие. Таким образом, ребёфинг — 
это целостный процесс, состоящий из пяти элементов. 

ПЯТЬ СОСТАВЛЯЮЩИХ РЕБЁФИНГА 

1. Осознанное целостное дыхание. 
2. Полное сознание. 
3. Полное принятие. 
4. Полная релаксация. 
5. Все происходящее совершенно. 
Каждый элемент будет описан подробно. 

ПЕРВЫЙ ЭЛЕМЕНТ: ОСОЗНАННОЕ ЦЕЛОСТНОЕ 
ДЫХАНИЕ 

Дыхание — это искра, объединяющая Силу Жизни с нашим фи­
зическим телом. Посредством сознательного объединения нашего ды­
хания мы начинаем осознавать все части тела. Блокированный матери­
ал активируется, как говорят: начинает всплывать на поверхность соз­
нания. 

Мы принципиально объединяем внутреннее дыхание — Силу 
Жизни или «Прану» с внешним дыханием дыхательной системы, зано­
во соединяя все части нашего существования, развивая наше самосоз­
нание, осознание других людей, окружающего нас мира, Правды и 
сияющего сострадания. 

Когда мы подавляем что-нибудь, воздействие этого процесса на 
дыхание так сильно, что выдох начинает контролироваться и даже за­
держиваться на определенное время. Если человек эмоционально воз­
бужден, особенно от страха, его дыхание начинает контролироваться и 
становится трудным. Так происходит, когда начинается подавление. За­
держка дыхания и блокировка — это один и тот же процесс. 

На уровне мозга мы подавляем нечто, избавляя сознание от не­
гативных переживаний. На физическом уровне мы подавляем наше ды­
хание, чтобы активизировать процесс блокирования. Именно поэтому 
мы используем дыхательную технику, чтобы активизировать или осла­
бить подавленный блок. Поскольку задержка дыхания — это физиче­
ская сторона подавления, мы используем полностью расслабленное 
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дыхание, как средство, поворачивающее процесс вспять, возвращаю­
щее нам равновесие и полное свободное, неконтролируемое дыхание. 

■Таким образом, Осознанное Целостное Дыхание — это полная 
противоположность дыханию, которым мы пользуемся, чтобы подавить 
и удержать блок в подсознании. Когда наше дыхание осознанно и цело­
стно, энергия, которая была необходима на поддержание блоков, осво­
бождается, и то, что было подавлено, всплывает на поверхность созна­
тельного уровня мышления. 

Осознанное целостное дыхание содержит два правила: 
1. ВДОХ объединен с ВЫДОХОМ, без паузы между ними. 
2. ВЫДОХ ПОЛНОСТЬЮ РАССЛАБЛЕН и никоим образом не 

контролируется. 
На практике лучше дышать через нос или через рот, поскольку 

так намного лучше удерживать объединенные вдох и выдох, нежели 
вдыхать одним, а выдыхать другим способом. 

Просто делаем вдох и полностью расслабляем выдох. Не усили­
ваем выдох и не контролируем его ничем, позволяя силе гравитации 
делать все за нас. 

СВОБОДНОЕ ДЫХАНИЕ означает абсолютно ничем не скован­
ное дыхание, содержащее полный свободный выдох. Когда мы нечто 
подавляем, тело накладывает новые торможения на механизм дыхания, 
чтобы удержать энергию в блоке. Это как наполовину закрыть кран с 
водой, прикрыв ее естественный поток. Различные виды блоков возни­
кают в области легких, мышц, грудной клетки, живота и плеч, гортани, 
носоглотки и рта. Это не только расходует энергию без пользы, но и 
блокирует жизненно важный приток кислорода. 

Всегда, как только некая часть материала интегрируется, меха­
низм дыхания расслабляется. Классическое ОСВОБОЖДЕНИЕ 
ДЫХАНИЯ имеет место там, где интегрируется травма нашего первого 
вдоха, чему сопутствуют спазмы, отчаянное хватание ртом воздуха, 
удушье. Когда это происходит, наступает расслабление. Но в большин­
стве случаев СВОБОДНОГО ДЫХАНИЯ добиваются при помощи ни­
чем не стесненного, расслабленного целостного дыхания, без необхо­
димости испытывать удушье и задыхаться. 

Различные способы Осознанного Целостного дыхания: 
1. ПОЛНОЕ И СВОБОДНОЕ имеет место, если мы захватываем 

больше воздуха, чем при нормальном дыхании во время отдыха. Цело­
стное дыхание ПОЛНОЕ и СВОБОДНОЕ лучше всего проявляет себя, 
когда мы начинаем сессию или когда мы закончили интеграцию мате­
риалов и готовы войти в следующий цикл. Оно дает чувство протека­
ния большого количества энергии сквозь тело, освобождая подавлен­
ный материал. 

2. БЫСТРОЕ и ПОВЕРХНОСТНОЕ. Это очень быстрый вдох и 
быстрый выдох, напоминающий пыхтение старого паровоза, въезжаю­
щего под горку. Мы дышим БЫСТРО и ПОВЕРХНОСТНО, когда мате­
риал всплывает очень интенсивно. Растущая скорость дыхания ускоря­
ет интеграцию, а его поверхностность смягчает интенсивность, с кото­
рой материал выходит на поверхность. Во время использования этой 
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дыхательной техники, важно сконцентрироваться на рисунке энергии и 
на том, в какой конкретно части тела она находится. 

3. БЫСТРОЕ и ПОЛНОЕ. Иногда ребёфер инструктирует нас 
дышать быстро и глубоко, если мы начинаем терять сознание, засыпать 
и т. п. Большой объем воздуха вернет нас обратно в тело, а увеличенная 
скорость ускорит также интеграцию. 

С помощью этой техники мы пытаемся полностью осознать на­
стоящее мгновение. Достичь этого помогаю нам две вещи: 

— сознание всего переживаемого опыта 
— концентрация внимания на проявляющемся главном образце 

энергии. 
Быстрое дыхание увеличивает концентрацию. Таким образом, с 

помощью спокойного дыхания мы максимально концентрируем внима­
ние, чтобы как можно полнее осознать активизируемый материал. Как 
только мы впервые осознаем паттерн, мы ускоряем дыхание, еще силь­
нее осознавая целостность — что в свою очередь также ускоряет про­
цесс интеграции. 

Важно, что мы рассматриваем скорость и объем вдоха, а не вы­
доха. Мы никоим образом не должны контролировать выдох. Не важно 
быстрее или медленнее он вдоха или они равны. Пусть это решит твое 
тело. Полностью расслабь выдох. 

Принимая во внимание три описанные ранее способа дыхания, 
каждый должен найти свой темп. С опытом наше дыхание будет есте­
ственно подстраиваться к тому, что происходит с телом. 

Дышать носом или ртом? 
Дышим мы носом или ртом, зависит от того, что мы считаем 

лучшим для данного момента. Иногда дыхание ртом более подходит, 
например, во время активизации интенсивной энергии. 

Дышать верхней или нижней частью легких? 
В основном, если материал активизируется в нижних частях те­

ла, таких как ноги, нижняя часть живота и т. д., процесс подкрепляется 
дыханием нижней частью легких. Если же мы сосредоточились на об­
разцах энергии, расположенных в верхней части тела: голова, грудная 
клетка, плечи и т. д. Процесс пойдет легче, если дышать верхней ча­
стью легких. Иногда однако может получиться наоборот. Может слу­
читься, что образцу энергии в нижней части легких соответствует ды­
хательный блок в верхней части легких или наоборот. Наблюдая за тем, 
как мы избегаем дышать определенными частями легких, и затем на­
правлять туда дыхание, мы зачастую приводим к активизации подав­
ленного материала в этой области. Мы должны поступать в соответст­
вии с нашими чувствами и стараться экспериментировать. 
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Закоченение 
Этот термин обозначает временный спазм определенных мышц, 

имеющий место иногда во время ребёфинга. Чаще всего он возникает в 
руках и мышцах лица (особенно в области рта), однако может появ­
ляться и в другом месте. Закоченение во время ребёфинга не является 
чем-либо опасным, пока с ним не начинают бороться или противосто­
ять ему. Оно появляется почти у всех. Причина закоченения — кон­
троль выдоха различными способами, удержание дыхания или ускоре­
ние его. Закоченение можно ослабить или полностью от него избавить­
ся — убедив себя в том, что ничего плохого не происходит, что бороть­
ся не с чем, и расслабить выдох. Если закоченение интенсивно — необ­
ходимо сконцентрироваться на переживаниях и пойти за ними. Дышите 
быстро и поверхностно, и наступит внезапная интеграция. Прежде все­
го необходимо избегать мыслей о том, что закоченение вредно или да­
же неприятно. Его появление совершенно нормально, а по мере возрас­
тания опыта вероятность появления закоченения уменьшается. 

Гипервентиляция 
Гипервентиляцию описывают, как драматическую нехватку в 

крови двуокиси углерода из-за очень глубокого дыхания. Симптомы: 
состояние, похожее на опьянение, прерывистое дыхание и чувство па­
ники. Гипервентиляция возможна только в случае, когда мы каким-то 
образом задерживаем дыхание, и поэтому в процессе ребёфинга к ней 
не прибегают. К ней однако приводит ускорение или «выдувание» вы­
доха. Люди, избегающие своих чувств и мыслей, выталкивают выдох, 
как бы выбрасывая из тела что-то негативное. Чем напряженнее подхо­
дить к процессу ребёфинга, тем больше шансов столкнуться с неприят­
ностью гипервентиляции. Средством избавления от гипервентиляции 
является дыхание в какую-нибудь емкость — это может быть бумаж­
ный пакет или даже собственные сложенные ладони так, чтобы воздух, 
которым человек дышит, имел высокое содержание двуокиси углерода. 
Симптомы проходят, но лишь временно, поскольку если не исключить 
причину, человек скорее всего снова начнет ускорять выдох. Если вы­
дох не будет сдерживаться и будет расслаблен, то гипервентиляция не 
возникнет даже при самом быстром и самом полном дыхании. 

Если бы ребёфинг был лишь дыхательной техникой (как это и 
было при его открытии), оздоровительный процесс все равно происхо­
дил бы, но дышащему пришлось бы использовать осознанное целост­
ное дыхание длительный период, прежде чем он сможет достичь инте­
грации. Кроме того, это было бы неудобно. Само дыхание, активирую­
щее блокированный материал, не приводит к интеграции! Это происхо­
дит благодаря четырем составляющим ребёфинга, которые не только 
приводят к интеграции, но и делают весь процесс действительно при­
ятным. Таким образом, при использовании лишь осознанного целост­
ного дыхания, активированный материал был бы почти таким же не­
приятным, как в период его подавления. 
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Расслабление выдоха и поддержание целостного дыхания во 
время ребёфинга часто является достаточным для завершения дыха­
тельного цикла. Однако если кто-то неосознанно привязан к своей боли 
и борьбе, связанной с блокированным материалом, страх может возрас­
ти, делая переживание более интенсивным и травматичным. Это может 
продолжаться так долго, пока устав поддерживать подавленные образ­
цы на этом уровне сознания, человек будет вынужден поддаться и ин­
тегрировать их. Это напоминает попытку удержать под водой надувную 
лодку. 

Используя остальные составляющие ребёфинга, мы можем рас­
слабиться и поддаться им с самого начала, делая процесс приятным и 
намного более эффективным. 

До сих пор мы делали особый акцент на поддержании расслаб­
ленного дыхания. Наш опыт говорит нам, что лучшее средство достичь 
этого — вдыхать более деликатно, отбросив всяческие усиленные ста­
рания. 

ВТОРОЙ ЭЛЕМЕНТ: ПОЛНОЕ ОСОЗНАНИЕ 

Полным осознанием в ребёфинге мы называем полное сознание 
того, что происходит в нашем теле. Этого можно достичь, концентри­
руясь на чувствах и ощущениях, притягивающих наше внимание в ре­
зультате активации энергии. Это чрезвычайно полезно в обновлении 
связей между «Силой Жизни» или сознанием и физическим телом. 

«Энергетическим паттерном» мы называем каждую мысль, чув­
ство или ощущение, которые испытываем в данный момент. Сюда вхо­
дят: мурашки в кончиках пальцев, осознание лая собаки за окном, про­
явление энергии в различных частях тела, фактически вся область эмо­
циональных ощущений. Здесь также может содержаться полное или 
частичное восстановление воспоминаний нашего детства. 

Таким образом мы называем энергетическим паттерном любое 
переживание, являющееся частью нашей субъективной реальности на 
данный момент. Понимание этих деталей развивает наше сознание, 
расширяет наш мир и укрепляет нашу «Силу Жизни». Это просто кон­
центрация полного внимания или сознания на том, что происходит в 
данный момент. 

В ребёфинге полное осознание означает, что мы полностью 
осознаем ДАННОЕ МГНОВЕНИЕ. Данное мгновение — это совер­
шенная благость, невозможно страдать или быть несчастным в данное 
мгновение. Обдумайте это. Когда вы почувствуете себя плохо, внима­
тельно присмотритесь и вы увидите, что это связано с чем-то уже про­
изошедшим или с чем-то, что, как вы считаете, произойдет в будущем. 
Если вы чувствуете себя несчастным в данный момент — то потому, 
что сравниваете его с воспоминаниями более приятных переживаний 
прошлого или с полными надежд ожиданиями будущего. 

Если бы ребёфинг не научил нас ничему, кроме концентрации 
сознания на том, что сейчас происходит в нашем теле и сознании, то 
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даже одной этой техники было бы достаточно, чтобы провести нас по 
пути «Самореализации». Полное сознание не только ускоряет активи­
зацию подавленных образцов, но также усиливает интеграцию, пре­
вращая второй элемент в жизненно важную часть всего процесса. 

ТРЕТИЙ ЭЛЕМЕНТ: ПОЛНОЕ ПРИНЯТИЕ 
(СОЗНАНИЕ БЛАГОСТИ) 

Полное принятие в ребёфинге означает принять и полюбить 
энергию, которая протекает сквозь тело во время сессии. Эта энергия 
может проявляться в виде интенсивных эмоций, таких как: грусть, 
злость, страх и т. д. или физических ощущений, начиная с «мурашек по 
коже» и заканчивая более интенсивными проявлениями энергии. Вна­
чале наши старые установки будут пытаться убедить нас в том, что эта 
энергия неприятна или вредна, но это те самые установки, которые от­
вечают и за подавление. Поэтому нам необходимо провести несколько 
изменений в нашем видении, что позволит нам сделать из ребёфинга 
одно из наиболее радостных переживаний нашей жизни. Для того, что­
бы это сделать, рассмотрим простую, но динамичную идею, которую я 
считаю основной философией, скрытой в ребёфинге. 

«Мы все находимся в совершенном состоянии Благости, незави­
симо от того, понимаем мы это или нет». 

Продолжая: все формы жизни, все ситуации, все условия пребы­
вают в состоянии совершенства. Тут мы имеем дело с ситуацией, когда 
(что более подробно объясняется в гл. «Сознание Благости») мы все, 
какими бы мы ни были, находимся в состоянии благости. Но большин­
ство из нас этого не сознает. Это означает, что даже если «внутреннее 
истинное Я» живет в состоянии совершенной благости, сознание не 
всегда видит окружающее в этом свете. Так происходит, поскольку соз­
нание обусловлено верить, что определенные вещи плохи, неприятны 
или неправильны. Хотя наше внутреннее истинное Я испытывает все 
экстатично, поверхностное обусловленное сознание деформирует 
правду, приводя к тому, что видимое кажется нам иллюзией. Таким об­
разом, поверхностное сознание отрицает опыт Благости, а ребёфинг и 
существует для того, чтобы поднять ее на поверхность сознания, где 
мы могли бы наслаждаться ей в полном сознании. 

Сознание Благости — не только эмоция. Это состояние Идеаль­
ного Существования «чистой экзистенции» в каждое настоящее мгно­
вение. 

Сознание благости — это осознавание высочайшего Добра 
внутри нас, совершенной искры Божественности. Иехошувах Бен Ми­
риам (настоящее имя Иисуса, имя Иисус появилось при переводе Биб­
лии на греческий язык) называл это «Царствием Небесным внутри 
нас». Буддисты называют это «Нирваной», а Гурджиев назвал это объ­
ективным сознанием. 

■Это способность наблюдать со стороны нашего действия на­
стоящую внутреннюю реальность. Наши действия выражают наше 
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сознание и тело, а не наше Истинное Я. Необходимо помнить, что Мы 
.— это не наши действия. Мы — это ПРАВДА. 

Нам известно, что мы — это не наше сознание или тело, по­
скольку мы ощущаем сознание и тело, а мы не может быть тем, что мы 
видим или тем, что мы ощущаем, так же как глаз не в состоянии уви­
деть себя. Ощущающий всегда находится снаружи каких-либо ощуще­
ний. 

Чтобы существовать, Ощущающий должен находиться вне 
предмета ощущений. 

Это будет понятнее, когда вы поймете, что данное мгновенье — 
это все, что существует. Не существует ничего, кроме данного мгнове­
нья. Воспоминание о вчерашнем дне или воображение завтрашнего дня 
всего лишь мысли, созданные мозгом, не контактирующие с здесь и 
сейчас. 

Сознание — это то, чем мы есть. Мы не его ум, личность или 
даже тело. Мы не контейнер сознания, с чем себя идентифицирует 
большинство из нас, но мы Само Сознание. Мы не тот, кто сознает — 
Мы именно это Сознание. 

Наш мозг и тело — это опыт, но как Сознание, мы тот, кто ощу­
щает. Как Ощущающий мы ощущаем каждое новое возникающее 
мгновенье Благости, поскольку мы не в состоянии воспринимать время 
по-иному. Это сознание превращает реальность в иллюзию, сравнивая 
настоящую ситуацию с тем, что было в прошлом или же с будущим, 
полным надежд. Когда сознание сравнивает ощущения, оно отрицает 
реальность настоящего мгновения, и так возникают фрустрация, страх, 
одиночество, боль и т. д. 

Если мы не находимся в настоящее мгновенье, Наше Истинное 
Я (Ощущающий) засыпает. Большинство людей проводят 99% своей 
жизни в бессознательном состоянии. Нам необходимо пробудиться от 
нашего подобного на сон состояния мечтательности в реальность дан­
ного момента. Чтобы перейти эту границу и обрести Единство с Все­
ленной, каждый должен обойти ощущения, чтобы в конце концов 
прийти к Абсолюту. Мы не тело и не разум. Это лишь игрушки, кото­
рые мы используем для созидательных целей. Они — продолжение ис­
тинного Я, так же, как молоток является продолжением руки столяра. 
Мы — это Ощущающий, находящийся вне ощущений. Поэтому Я, ду­
ша, Ощущающий, всегда нахожусь в состоянии чистой Благости, неза­
висимо от того, что испытывают тело и сознание. На этом уровне нет 
осуждения, правильно или не правильно, плохо или хорошо, нравится 
или не нравится и т. п. Просто ЕСТЬ. Нет также времени. Существует 
только Я и ощущение МОЕГО сознания, создающего это ощущение. 
Таким образом, или я радуюсь ощущаемому, или я радуюсь возможно­
сти выбора «не радоваться» ощущениям. Это один из секретов вечного 
счастья. Подумайте об этом. 

Во время сессии ребёфинга, независимо от всплывающего мате­
риала и от того, как интерпретировало его наше сознание, в период по­
давления, мы наслаждаемся им на том или другом уровне. 
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Сознание — это Благость. Жизнь превращается в игру, когда мы 
выносим Благость на уровень сознания, делая позитивный выбор отно­
сительно любого ощущения. Когда благость удерживается на уровне 
подсознания и мы принимаем решение что-либо ненавидеть, избегать, 
игнорировать и блокировать (что означает стремление к смерти) — мы 
страдаем от этого. Ключевым словом здесь является «выбор». У всех 
нас есть выбор, хотя большинство из нас это игнорирует. Необходимо 
отметить, что слово «игнорировать» означает не обращать внимания. 
Игнорирование — вот что такое подавление. Однако когда мы решаем­
ся одарить все своим принятием, приняв полную ответственность за 
это, признать и любить это, а также любить себя за все ощущения (что 
является стремлением к жизни), в этом случае страдание невозможно. 

Мы должны помнить, что наши мысли — единственный источ­
ник всего в нашей личной реальности и понять, что все наши ощуще­
ния — это удовлетворение желаний. Та часть нас, которая желала 
ощущаемых результатов, находится в состоянии идеального исполне­
ния. Так давайте радоваться своим ощущениям, Больше энтузиазма. 
Если мы действительно злы — погрузимся полностью в нашу злость, 
если нам страшно — нужно полностью войти в страх. Если нам груст­
но — будем грустить со всем энтузиазмом и т. п. Энтузиазм — то, что 
имеется у каждого в неограниченном количестве, он наша главная мо­
тивирующая сила. Моем ли мы пол, делаем ли уборку, любая работа 
будет выполняться эффективно, если ее делать с полным энтузиазмом. 
Энтузиазм для полного совершенства должен содержать принятие со­
стояния, в котором мы сейчас находимся. Акцептация наших слабостей 
прокладывает путь развитию, которое является «игрой». 

Отрицание того, что мы чувствуем (или чего-нибудь другого) оз­
начает использование части нашей энергии для подавления соответст­
вующих чувств. Чувства просто существуют, они не могут быть невер­
ными или плохими. Негативные эмоции — это лишь наше сопротивле­
ние правде, когда мы не присутствием в настоящем мгновенье. Когда 
же мы действительно существуем в данном мгновении, мы можем пе­
режить любую эмоцию, радоваться ей и благодаря этому интегрировать 
ее. 

Боль — слово, придуманное усталыми людьми, которые видят в 
энергии нечто отрицательное, причину боли и страданий. Боль не су­
ществует вне сознания. Есть лишь энергия, и иногда она может стать 
достаточно интенсивной. Единственное различие между энергией и 
болью — то, что энергией можно наслаждаться, а человек, испыты­
вающий боль, страдает. 

Ощущение энергии очень важно для нас, поскольку, когда мы 
ощущаем где-то в теле интенсивную энергию, это означает, что пора 
обратить на что-то свое внимание: какой-то из органов лишился равно­
весия под влиянием стресса, возможно, в нем начинается болезнь. Если 
мы порежемся — энергия, ощущаемая нами, скажет о том, что нужно 
остановить кровотечение, позаботиться о ране. 

Это не приказ подавить боль, а скорее совет изменить свою точ­
ку зрения. Вместо того, чтобы чувствовать энергию в виде боли, мы 
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ошушаем ее просто как энергию. Мы просто изменяем точку зрения и 
способ восприятия энергии. Поэтому необходимо также изменить обу­
словленность, которая говорит нам (и вероятно твердила с первого на­
шего вздоха), что определенная энергия болезненна или неприятна. В 
противном случае нам придется постоянно испытывать боль, поскольку 
слово «боль» — часть нашей обусловленности. Если мы обусловлены 
верить, что энергия это боль, то каждый раз, ощущая интенсивную 
энергию, нам придется страдать. Поэтому, изменяя нашу точку зрения, 
мы будем побеждать боль и радоваться своей энергии. 

Когда Иисус был распят на кресте, он наверняка очень интен­
сивно ощущал энергию. Владея очень развитым чувством осознания, 
по всей видимости, он чувствовал намного сильнее, чем любой другой 
на его месте, он однако не страдал. Иисус, как некто полностью реали­
зованный, мог смотреть в глаза своим мучителям с полным сочувстви­
ем, понимая, что руководит ими и почему они делают это. Он мог од­
новременно любить свою энергию и энергию окружающих, ибо в нем 
не было ненависти, а только любовь. Любовь и есть секрет овладения 
принципом Сознания Благости. Любовь и только Любовь может изба­
вить нас от обусловленности. Это Любовь спасет мир, а она рождается 
из полного Принятия. 

Интересно взглянуть на исследования в области восприятия. 
Правда говорит нам, что нет абсолютно ничего плохого, дьявольского, 
болезненного или же неприятного во Вселенной. В сущности Вселен­
ная существует для того, чтобы поддерживать и любить нас. Такова 
Правда. Это всего лишь способ, с помощью которого наши органы 
чувств воспринимают мир, говорит нам о существовании неприятных 
вещей. Поскольку наше восприятие, то есть способ, с помощью кото­
рого мы замечаем или интерпретируем вещи, полностью контролиру­
ется нашим обусловленным сознанием, оно деформируется и видит все 
так, как этого требует наша обусловленность. Я пришел к этому по­
средством следующего опыта. 

Помещая на 20 минут одну руку в теплую воду, а другую в хо­
лодную, я заметил, что теплая вода была приятна, а холодная — нет. На 
самом деле, нервные окончания послали в мозг сигналы, один — о те­
пле, второй — о холоде. Однако, будучи обусловленным существом, 
вместо просто холодного и горячего я ощущаю комфорт в одной руке и 
дискомфорт в другой. Физическое тело обладает чудесной способно­
стью адаптироваться к различным температурам. Тем не менее если бы 
два человека с различно обусловленным сознанием вошли в холодный 
поток, один назвал бы это радостным и бодрящим, а для второго это 
было бы очень неприятно, возможно, он даже мог бы умереть от холо­
да. 

Следующий вопрос, который необходимо задать относительно 
восприятия это: является ли память частью обусловленности или же 
обусловленность является частью памяти? Я думаю, что это две раз­
личные вещи. Человек, живущий настоящим, не контролируется обу­
словленностями, поскольку реагирует на все, что случается в этот мо­
мент. Несмотря на это, он способен пользоваться своей памятью. У не-
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го есть чувство времени, он помнит имена, хотя память не контролиру­
ет его. Обусловленный же человек контролируется своей памятью, не­
верно используемой в роли обусловленности. Например, человек само­
реализующийся мог бы, увидев паука и зная, что он ядовит, принять его 
таким, каким он есть. Другой же человек, увидев того же паука, возне­
навидит его за ядовитость, потому что его обусловленная память видит 
угрозу, которую необходимо уничтожить. 

Опыт боли или того, что мы обычно называем неприятным, воз­
никает когда мы делаем выбор в пользу страдания, хотя подсознательно 
испытываем экстаз. Но мы можем поднять Благость на уровень созна­
ния, концентрируя на ней внимание, решая принять ее и любить. 

Лишь только Благость существует и проявляется в различных 
формах энергии. Если сознание запрограммировано верить в то, что 
определенный опыт неприятен, оно становится обманутым. Чтобы 
удержать блоки, защитить первоначальную ложь, сознание создает сис­
тему фальши и лжи. Ложь по отношению к другим — ничто по сравне­
нию с обманом самого себя. Во время ребёфинга мы можем убедиться 
в том, что наш опыт будет действительно приятен. Таким образом, 
единственным блоком в наших телах останется блок счастья. 

Полное принятие означает просто любовь ко всем нашим пере­
живаниям. Альтернатива — ненавидеть и блокировать энергию, что ве­
дет к боли и ненависти. Мы не можем ничего сделать, чтобы исправить 
прошлое и даже прошедшие 5 секунд назад. Однако мы в состоянии 
изменить наше восприятие любой ситуации, если мы достаточно осоз­
наем свои обусловленные реакции. Любя одно и не любя другого, мы 
закончим тем, что отделимся сами от себя. Осознав данное мгновенье, 
мы можем принять и любить каждый его аспект. 

ЧЕТВЕРТЫЙ ЭЛЕМЕНТ: ПОЛНОЕ РАССЛАБЛЕНИЕ 

Научные исследования методов борьбы со стрессом доказали, 
что для того чтобы освободить тело от стресса, достаточно достичь 
глубокого расслабления. Ребёфинг зачастую приводит людей к расслаб­
лению более глубокому, чем им когда-либо приходилось испытывать. В 
ребёфинге, когда дыхание активирует блоки, именно способность усту­
пить и расслабиться приводит к интеграции. Именно поэтому мы гово­
рим о важности «поддаться». Это означает перестать бороться, убрать 
контроль, стать ведомым и т. п., но не потери власти над собой. Собст­
венно, это ведет даже к ее укреплению. В данном контексте слово 
«поддаться» означает полное расслабление. В период полной релакса­
ции в любой момент вы можете обрести полный контроль, поэтому 
беспокоиться нечего. 

Полное расслабление — это не то, что мы должны что-то делать, 
скорее наоборот — не делать ничего, отпустить себя. Как говорят: «По­
зволь себе уйти и пусть придет Бог». Процесс ребёфинга естественно 
вливается в этот опыт, совершенно безвредно и безопасно, в то время 

22 

Психологическое... МоеСлово.ру



как тончайшие энергии «силы жизни», внутри нас, очищают всю сис­
тему 

Сопутствующая иногда активизации необходимость выразить 
пробужденный энергетический паттерн, будет ли это желание вертеться 
или выражать интенсивные эмоции криком или плачем, совершенно 
естественна и вероятно неизбежна, поскольку проявляется спонтанно. 
Однако такой «драматизм» не ведет к интеграции и часто используется 
в виде средства, отвлекающего нас от происходящего в теле, может за­
держать интеграцию и излишне осложнить ее. Многие верят, что вы­
ражение эмоций противоположно их подавлению, что не всегда соот­
ветствует действительности. Например, человек с большим количест­
вом подавленного гнева, не освободится от него, выливая старую вра­
ждебность на окружающих. Вероятно, таким образом можно снять по­
верхностное напряжение, но не достичь более глубоких целей. На деле 
враждебность может даже возрасти, поскольку закрепляет цикл, созда­
ет навыки проявлять гнев, обиду и невозможность держать себя в ру­
ках. Этот человек смог бы достичь лучших результатов, если бы при­
нял на себя ответственность за эту враждебность и интегрировал ее во 
время сеанса ребёфинга, или другой подобной техники. Например, во 
время конфронтации с тем, кто нас оскорбляет или критикует можно: 

1. Выразить как мы себя чувствуем, удовлетворяя свое желание 
обидеть кого-нибудь, что никогда не интегрировало энергии. 

2. Подавить то, что мы ощущаем, пытаясь таким образом избе­
жать скверного настроения, что не удовлетворяет нашего желания от­
платить ни интегрирует энергии. 

3. Интегрировать, что ведет к совершенной свободе. Нам нет не­
обходимости удовлетворять свои желания, чтобы интегрировать их. 
Если бы это было не так, то всякий раз, когда бы мы чувствовали гнев 
на кого-то, нам бы приходилось оскорбить его, или даже убить, чтобы 
удовлетворить нашу жажду мщения. 

Однако не все, в чем мы нуждаемся это интеграция наших жела­
ний, поскольку они лишь образцы энергии. 

Выражение эмоций во время ребёфинга может быть хорошим 
способом сконцентрироваться на образце энергии, но также может 
привести к ее рассеиванию и удержанию блока, как это происходит с 
грустью, страхом и особенно с гневом. 

ПОЗИЦИИ РЕБЁФИНГА 

Возрождающийся должен принять удобную позицию и рассла­
биться в ней, не двигаясь, не вертясь и не почесывая различные части 
тела. Желание почесаться может оказаться важным энергетическим 
паттерном. Лучше всего начать сессию лежа на спине, на матрасе, руки 
вдоль тела, ладонями вверх, полностью расслабиться и раскрыться. 

В время интеграции страха или грусти, часто помогает «поза за­
родыша» — свернувшись. Возможно, позиция лёжа на животе поможет 
в интеграции других образцов энергии. Поза, которой пользуется лю-

23 

Психологическое... МоеСлово.ру



бой возрождающийся, должна быть такой, где он чувствует себя лучше 
всего в данную минуту. Однако приняв один раз конкретную позицию, 
необходимо оставаться в ней, не изменяя ее, так как постоянное дви­
жение можно считать избеганием возникающей энергии, что уменьша­
ет полезность процесса. 

ПЯТЫЙ ЭЛЕМЕНТ: ВСЕ ПРОИСХОДЯЩЕЕ 
СОВЕРШЕННО 

«Все происходящее совершенно» означает, что все идеально в 
данном мгновении! Поэтому нам нет необходимости что-либо интегри­
ровать, достигать каких-то результатов и даже не нужно возрождаться. 
Попытки достичь некоего определенного результата, попытки куда-то 
попасть означают, что мы не воспринимаем свои переживания здесь и 
сейчас. 

Многократно было подтверждено, что ребёфинг является есте­
ственным, оздоровительным процессом, доступным каждому. Техника 
его так проста и естественна, что очень трудно сделать в ней ошибку. 
Собственно говоря, пытаться правильно ее выполнить означает услож­
нить ее. 

Без опыта упражнений на концентрацию сознания, таких как ме­
дитация, йога или боевые искусства, лишь немногие осознают, как 
много усилий тратится на подобную работу. Без этого пятого элемента 
ребёфинга можно лишь лежать, пытаясь интегрировать материал, вме­
сто того, чтобы делать это на самом деле. Пытаясь интегрировать — 
главное — оставаться расслабленным. Это исключает всяческие «на­
до», «должен», «было бы правильно» из оставшихся четырех элемен­
тов. 

Все, что нам необходимо — дышать, сконцентрировать созна­
ние, любить все и просто расслабиться, позволяя интеграции произой­
ти самой по себе. 

Когда мы говорим об интеграции, может показаться, что мы де­
лаем нечто специальное, но в действительности мы перестаем делать 
то, что делали неверно, мы перестаем игнорировать или избегать чего 
бы то ни было. Вместо этого мы начинаем воспринимать ситуацию как 
идеальную, несмотря на прежние убеждения, что это не так. Если не­
что не подверглось интеграции, нужно лишь принять факт, что этого 
пока не случилось. 

Если бы у ребёфинга существовал лишь один верный способ его 
выполнения, по-видимому, его бы никогда не открыли. Нет свода пра­
вил для идеальной сессии ребёфинга, и никто не пользуется идеально 
первыми четырьмя элементами. Также нет необходимости пытаться 
сделать это для получения неких чудесных результатов. Независимо от 
того, кто и что делает или не делает в ребёфинге, результаты всегда бу­
дут идеальными. 

Интеграция всегда совершенна, и она намного легче нежели 
блокирование, так же как легче достичь успехов в жизни, чем проиг-
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рать, что бы не означало это слово. Удержание блока — весьма тяжелая 
работа для организма, хотя мы не всегда осознаем эти усилия тела и 
сознания, не осознаем также и сопутствующую этому процессу утечку 
энергии. Таким образом, если условия, сопутствующие интеграции, в 
основном подготовлены, она обязательно произойдет. 

Первые четыре элемента представлены лишь эффективные ша­
ги, позволяющие наилучшим образом прийти к интеграции. Но реаль­
ность не всегда точно соответствует теории, даже если эта теория дока­
зана. Иногда интеграция наступает, даже если мы пытаемся контроли­
ровать дыхание, сознание не сфокусировано, мы воспринимаем пере­
живания как неприятные, и даже если наши мышцы напряжены. Ребё-
финг — одна из самых безопасных и простых техник, которые мы мо­
жем применить. Поскольку нам нет необходимости выполнять его пра­
вильно для того, чтобы он давал результаты, экспериментировать с ним 
совершенно безопасно. Например, ребёфер инструктирует нас дышать 
быстро и поверхностно, а наша интуиция говорит нам дышать медлен­
но и глубоко. Прислушаемся к интуиции. Если мы находимся в состоя­
нии совершенства до, во время и после, то как мы можем исполнять 
ребёфинг неверно? Поэтому расслабьтесь во время процесса. Не имеет 
значения, что произойдет во время ребёфинга, поскольку все происхо­
дящее совершенно. 

ЦИКЛ РЕБЁФИНГА 

Техника Ребёфинга может быть описана в виде цикла: 
1. ОСОЗНАННОЕ ЦЕЛОСТНОЕ ДЫХАНИЕ — активизирует 

блокированную энергию. 
2. КОНЦЕНТРАЦИЯ СОЗНАНИЯ — наблюдение энергии в на­

сколько возможно более мелких деталях; полного заполнения 
ими сознания. 

3. СОЗНАНИЕ БЛАГОСТИ — полное принятие и любовь к ка­
ждому аспекту опыта. 

4. ПОЛНОЕ РАССЛАБЛЕНИЕ и отдача себя энергии. 
5. ВСЕ ПРОИСХОДЯЩЕЕ СОВЕРШЕННО. 
Когда возрождающийся изучит технику, весь процесс (пять эле­

ментов) совершается практически одновременно. Например, подышав 
некоторое время, когда начинает активизироваться материал, возрож­
дающийся концентрирует сознание, испытывая любовь к энергии, ра­
дуется и полностью отдается ей. Все это происходит почти одновре­
менно. Часто энергия очень быстро интегрируется на тонком уровне и 
можно начинать новый цикл. Однако опытный возрождающийся знает, 
что цикл ребёфинга не похож на диаграмму, поскольку все элементы 
объединяются в один процесс и наблюдатель со стороны не замечает 
происходящего. 
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КАКОВ ПРОЦЕСС ДЛЯ НАЧИНАЮЩИХ? 

Опыт ребёфинга неповторим для каждого, поэтому прогнозиро­
вать ход сессии невозможно. Даже две сессии никогда не бывают по­
хожи, так как уже интегрированный блок исчезает навсегда. Поэтому 
каждый новый энергетический паттерн, всплывающий на поверхность, 
воспринимается иначе. Некоторые испытывают процесс более интен­
сивно, другие могут почувствовать сильное эмоциональное возбужде­
ние, переживая эмоции, сопутствующие первичному акту подавления. 
Иногда переживают воспоминания ранних лет жизни, которыми был 
окружен акт подавления. Большинство же переживает все названные 
элементы в различной степени. Отдельные люди переживают необык­
новенно мало, считая, что вообще ничего не происходит. Однако, что 
бы ни происходило, все совершенно, и каждый прорабатывает именно 
то, что для него является необходимым. 

На первой сессии Возрождающийся знакомится с ребёфером, 
«техникой» и движениями образцов энергии по телу. Несколько первых 
сессий могут содержать опыт закоченения, чрезвычайно интенсивные 
эмоции, чувство протекания энергии, очень глубокое расслабление и 
другие необыкновенно прекрасные чувства. В то время как интегриру­
ются слои подавленной энергии, Возрождающийся начинает испыты­
вать внутреннее спокойствие, нарастающее чувство счастья, сочувст­
вия и расширенного сознания, о чем многие говорят после первых сес­
сий. Это расширение абсолютно отлично от минутного ускорения ра­
боты сознания, возникающего с помощью химической стимуляции, при 
использовании кофе, чая или других наркотиков. Расширение сознания 
— результат физического очищения ментальной и эмоциональной сис­
темы подавления энергии, дающий возможность удерживать сознание 
значительно более ясным большую часть времени. 

В этот период Возрождающийся знакомится с аффирмацией или 
с другими доступными техниками самонаблюдения, с целью расшире­
ния процесса ребёфинга на все аспекты жизни. 

Поскольку во время следующих сессий процесс развивается, уже 
более опытный Возрождающийся начинает использовать все более 
мощные и утонченные уровни сознания. В большинстве случаев, по 
мере очищения организма, он начинает ощущать Внутреннюю Бла­
гость, сессии становятся все более приятными. На определенном этапе 
роста опыта, когда у нас начинает появляться уверенность в себе, хо­
рошо провести несколько водных сессий ребёфинга, и начать подго­
товку к самостоятельному ребёфингу. Некоторые ребёферы ведут груп­
повые сессии, во время которых несколько человек дышат одновре­
менно. Участие в них может принести большое удовольствие, однако 
лучше обратиться к этому лишь закончив несколько сессий под личным 
руководством ребёфера. 
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ИСТОРИЯ РЕБЁФИНГА 

Ребёфинг возник в начале семидесятых годов в США. Его созда­
тель Леонард Орр. Вначале он разработал его как технику, использую­
щую горячую воду, которая симулировала опыт пребывания в лоне. 
Однако вскоре стало понятно, что во время нескольких первых сессий 
вода активирует слишком много материала, что угнетает большинство 
людей. Тогда Орр придумал сухой ребёфинг. Он открыл, что решаю­
щим фактором является дыхание и расслабление в присутствии ребё-
фера, а не вода, как казалось вначале. В такой форме ребёфинг практи­
ковался много лет. 

Во время моего личного введения в ребёфинг главным считалось 
дыхание, предлагалось также драматизировать чувства, полностью их 
выражая. Уже это приносило много полезного в смысле интеграции и 
оздоровления, но вместе с открытием остальных четырех элементов 
ребёфинг стал более мягким, приятным и эффективным. Благодаря 
мягкому подходу люди стали чувствовать себя безопаснее, лучше от 
этого расслаблялись и, как следствие, раньше достигали интеграции. 

Я не хочу сказать, что ребёфинг — единственный путь к пре­
красному будущему. Мы не доверяем людям, которые клянутся, что 
знают единственно верную дорогу. Он также не отрицает пользу разно­
образных терапевтических, религиозных и саморазв«вающих техник. 
Собственно говоря, ребёфинг укрепляет их опыт. 

Суть прогресса — изменение, но ребёфинг занимается развити­
ем. Разница состоит в том, что прогресс — это исправление, в то время 
как развитие означает расширение того, что уже есть. Как можно 
улучшить совершенство? Все, что совершенству необходимо, это под­
няться на поверхность человеческой жизни и выразиться. Настоящий 
ребёфинг — это самоулучшение, саморазвитие. Если необходима пе­
ремена, то изменять нужно основы, и ребёфинг облегчает такое изме­
нение. 

НЕСКОЛЬКО ДОПОЛНИТЕЛЬНЫХ ПУНКТОВ, 
КОТОРЫЕ НЕОБХОДИМО ЗНАТЬ НАЧИНАЮЩЕМУ. 

1. Ребёфер (Возрождающий) — тот, кто переработал боль­
шинство своих ранних жизненных травм и хорошо обучен 
этой технике. 

2. Возрождающийся — тот, кто хочет интегрировать блоки и 
очистить свою систему. 

3. Возрождающийся принимает полную ответственность за 
свой процесс и за последствия всего, что произойдет во 
время или после него. 

4. Понимая это, ребёфер помогает ему и ведет его через про­
цесс так, как считает нужным. 
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5. До сих пор ребёфинг всегда был успешен. Это естествен­
ная, безопасная и легкая методика. 

6. Для того, чтобы извлечь максимальную пользу из этой тех­
ники, необходимым является присутствие ребёфера. 

Этот последний пункт весьма важен. Процесс протекает намного 
лучше, если люди ведомы опытным ребёфером. 

Я писал эту книгу не как инструкцию, а лишь как введение в ре­
бёфинг. Нельзя научиться ребёфингу по книге. Ему может обучить 
лишь опытный ребёфер, готовящий каждого к его процессу индивиду­
ально. 

КОНЦЕНТРАЦИЯ СОЗНАНИЯ 

Суть полного сознания состоит в том, чтобы осознавать данное 
мгновение. Несмотря на то, что любое настоящее мгновение чрезвы­
чайно важно в освобождении от боли и страдания, оно постоянно упус­
кается многими учеными, философами, психологами, религиозными 
деятелями и терапевтами. Закон вечно длящегося данного мгновения 
настолько обширен, что мы просто не в состоянии изложить его здесь 
полностью. 

Наша главная цель — перенести сознание в данное мгновение и 
благодаря этому ощутить все, что происходит здесь и сейчас в высо­
чайшей из возможных степеней. Это означает расширение сознания та­
ким образом, чтобы оно смогло охватить все мысли, чувства и ощуще­
ния, а также внешний мир — все одновременно. На первый взгляд это 
может показаться невозможным большинству из нас. Главной причи­
ной являются многочисленные блоки и подавления в организме, а так­
же недостаточно развитая «Внутренняя Эссенция». 

«Внутренняя Эссенция» —это квинтесенция Правды внутри нас. 
Когда система заблокирована, ее рост заторможен. 

Невозможно ничего подавить, испытывать беспокойство, страх, 
неадекватность, гнев, вину или даже физическую боль, если мы на 
100% живем настоящим мгновением. Мы можем чувствовать каждую 
нашу эмоцию, ощущения, включая физическую боль, но мы не страда­
ем от этого в идеальном СЕЙЧАС. 

Все негативные мысли и чувства возникают, когда мы живем вне 
Настоящего Момента, сотворенные состоянием сознания, известным 
как «эго». Эго — это то, что мы создали от страха и именно оно причи­
на всех наших страданий. Это вся наша фальшь, связанная с прошлым 
или будущим. Невозможно чувствовать себя несчастным, будучи пол­
ностью в сейчас. Если вы сомневаетесь — подумайте об этом. Когда вы 
будете чувствовать себя несчастным, внимательно присмотритесь, и вы 
увидите, как это связано или с тем, что уже произошло, или с тем, что, 
как вы считаете, может произойти в будущем. Если вас делают несча­
стными настоящая ситуация или условия, то опять потому, что вы 
сравниваете ее с более приятными воспоминаниями или с полными на-
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дежд ожиданиями. Наибольшее страдание мы получаем, сравнивая не­
что с прошлым или с ожиданиями и страхом перед будущим. 

Это легче доказать на практике, нежели теоретически. Полно­
стью сфокусировавшись на настоящем моменте, мы сделаем чудесное 
открытие. Мы убедимся, что эго просто не существует. Это лишь соб­
рание чувств, идей и образцов мышления, которые теряют свое влия­
ние на нас, как только мы вторгаемся в сейчас. Если мы полностью 
сконцентрируемся на негативных чувствах — они будут освещены све­
том Реальности, и начнут таять, поскольку поддерживающая их систе­
ма лжи (эго) начнет исчезать. Вам нет необходимости верить мне на 
слово, проверьте сами. 

Концентрируясь лишь на теперь, мы способны Интегрировать 
наше прошлое и будущее совместно с эго, его сожалениями, сравне­
ниями вчерашней гордостью и ожиданиями, страхами и опасениями 
завтрашнего дня. Эго — узник времени, но вступая в данное мгнове­
ние, мы освобождаемся от наших привязанностей, нашего прошлого и 
будущего, от нашего «обусловленного» эго. 

Настоящий момент — это единственно существующая реаль­
ность. Вчера существует лишь в нашей памяти, даже прошлая минута 
прошла навсегда. Следующие пять минут существуют в нашем вооб­
ражении. 

Наше ощущение реальности обычно затуманено. Если мы рас­
суждаем негативно или мечтаем, беспокоимся в опасении будущих со­
бытий; чувствуем обиду или сожалеем о том, что произошло — мы те­
ряем самый важный момент в жизни «НАСТОЯЩЕЕ МГНОВЕНИЕ». 

Если нас не радует поток сознания сейчас, это следствие нашей 
эмоциональной программы требований и модели нашей жизни, осно­
ванных на мертвом прошлом или на наших ожиданиях воображаемого 
будущего. Они удерживают нас от того, чтобы быть здесь и сейчас и 
поэтому, вместо того, чтобы радоваться настоящему, мы получаем обу­
словленное программирование своего мозга. Если нас контролирует 
прошлое и будущее, наш уровень сознания ограничивается и использу­
ется не полностью. Неконтролируемые эмоции доминируют, подчиня­
ют нас, требуя повтора прошлых приятных ощущений или ситуаций, 
поддерживающих наши ожидания. Эти ожидания подтверждаются, 
только когда дела у нас идут плохо. Помню, как однажды ночью, в на­
чале 1983 года, я отправился на важную встречу и, проехав не больше 
мили, проколол колесо автомобиля на темной и безлюдной дороге. Я 
остановился на пригорке, в спешке забыв поставить машину на ручной 
тормоз и не выключив двигатель. В темноте, без фонарика, я начал ме­
нять колесо. С домкратом, поднятым наполовину, машина стала съез­
жать с горки. Она не уехала далеко, но этого было достаточно, чтобы 
испортить домкрат. Подняв согнутый и бесполезный теперь домкрат, я 
впервые в жизни по-настоящему осознал, что происходит внутри меня. 
Вначале возникла моя старая обусловленность и вместе с сопутствую­
щей ей злостью привела к тому, что мне захотелось запустить инстру­
ментом в лобовое стекло. Моя обусловленность и злость требовали об­
винения кого-нибудь или чего-нибудь. В мыслях я пробежал список, на 
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что я мог бы направить свой гнев: вначале я стал обвинять автомобиль, 
потом мастерскую, где его в последний раз ремонтировали, потом про­
давца, который «ободрал меня как липку», продав машину 18 месяцев 
назад. Исчерпав это направление, я обратил свою злость на стоимость 
ремонта, на поломки ,из-за которых я не смогу участвовать в собрании. 
Тогда я осознал, что у меня есть выбор: или идти до конца, выражая 
злость на окружающие меня деревья, не добиваясь этим ничего, кроме 
повышенного артериального давления, или принять и полюбить то, что 
произошло. Эта минута изменила всю мою жизнь. Это был важный для 
меня знак. «Я сам могу выбирать, как я хочу себя чувствовать». Я слы­
шал эту теорию раньше, но она не особенно меня волновала, пока я 
сам не испытал это. Я осторожно опустил домкрат и вернулся домой, 
подпрыгивая и напевая, как ребенок, наполненный ощущениями любви 
и счастья. 

Я пропустил встречу, но приобрел ценный опыт развития, кото­
рый всегда служит мне в жизни — «Урок выбора»: возненавидеть си­
туацию, не признавать, игнорировать ее ИЛИ полюбить и принять ее. 

Я мог открыть это, лишь концентрируясь на данном мгновении, 
и оно освободило меня от обусловленности прошлого. Настраиваясь на 
здесь и сейчас, я открыл, что у меня есть, всегда было и будет доста­
точно много, чтобы можно было радоваться каждому моменту моей 
жизни. Если мне случается не быть в состоянии Благости, то это пото­
му, что я позволил своей запрограммированной обусловленности про­
шлого или ожиданиям воображаемого будущего перевесить мое созна­
ние здесь и сейчас. Будучи в настоящем, мы можем принять то, что не­
когда было неприятно, сохранить спокойствие и хорошее настроение, 
воспользовавшись этим опытом для роста. Здесь и сейчас это ворота 
сознания Благости и оно не может быть реализовано, пока мы не скон­
центрируемся на настоящем моменте. 

Когда мы не находимся в данном мгновении, мы не входим в 
контакт с Реальностью (Правдой). Если мы по-настоящему не присут­
ствуем в настоящем моменте, мы начинаем испытывать негативные 
чувства, являющиеся сопротивлением Правде. Настоящее мгновение 
связано с каждым аспектом нашей жизни. Тысячи прикованных к по­
стелям пациентом могли бы излечиться, поняв этот секрет. Каждый вид 
психосоматического недуга начинается с попытки жить в иной период 
времени, нежели здесь и сейчас. 

Полезно воспользоваться следующей аффирмацией: «У меня 
есть все необходимое, чтобы радоваться тому, что я здесь». 

Легко найти лекарства, на которые мы будем уповать в мыслях, 
дабы поддержать наши обусловленные структуры ожиданий и требова­
ний. Вместо этого мы можем сознательно выбрать радость в нашем 
здесь и сейчас. У нас всегда всего хватает для того, чтобы радоваться 
тому, что есть, и не беспокоиться о том, чего нет. 

К сожалению, остатки нашего прошлого, то, что мы сделали не 
так из-за нашей обусловленности, окрашивают наше настоящее мгно­
вение и отделяют нас от жизни в нем. Таким образом, у нас нет контак­
та с экстатической реальностью. Мы знаем, что мы в контакте с реаль-
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ностью в той степени, в какой испытываем необусловленное счастье в 
каждый настоящий момент. 

Настоящий момент — это идеальная свобода от всех привязан­
ностей, всех обусловленностей, всех блоков, всех мертвых идей, всего, 
что не находится в гармонии с совершенной Благостью. 

Те, кто называет представленные здесь идеи идеалистическими, 
не связанными с реальным жестоким миром, — люди, которые оправ­
дывают свой способ жизни. Изменения слишком сложно реализовать. 
Намного легче остаться при старом знакомом образе жизни, даже если 
он наполнен напряженностью и беспокойством, с редкими крохами 
удовольствия. 30 или 40 лет обусловленности — это слишком много, 
чтобы можно было справиться с этим, как считают некоторые. Однако 
это единственный путь к Экстазу. 

Таким образом, ребёфинг может быть назван техникой, помо­
гающей нам пробиться сквозь скорлупу старых обусловленностей и 
подавленных образцов энергии, освобождающей нас из плена прошло­
го. Это поднимает нас на высочайший уровень сознания, называемый 
«Сознанием Благости», где мы испытываем экстаз все время. 

Полное сознание, которое применяется в ребёфинге, — это кон­
центрация внимания на впечатлениях и чувствах, приходящих из тела. 
Образцы энергии, ощущаемые нами во время ребёфинга, — это в ос­
новном физические реакции, такие как покалывание в пальцах или на 
лице, или же более интенсивные проявления чувств. Собственно, это 
могут быть разнообразные физические ощущения, но также это может 
быть некая мысль, чувство, воспоминание, что угодно. Когда подавлен­
ный материал активирован, мы иногда можем ощутить мысли и осо­
бенно эмоции, пережитые нами, когда мы впервые подавили это. Ко­
нечно, если мы интегрируем материал на деликатном уровне, такие 
мысли и эмоции появляются не всегда. 

Во время серии сессий ребёфинга образцы энергии подвергают­
ся изменениям. Блокированный материал, как покрывало на нашем ис­
тинном «я», уложен слоями друг на друга, как луковица. Когда слой ин­
тегрируется, энергия, которую мы ощущали, исчезает или перестает 
быть важной. Обычно каждый интегрированный слой активирует сле­
дующий, скрытый под ним. Поскольку слои различаются, каждая сес­
сия ребёфинга и переживания во время ее могут отличаться. Поэтому 
не нужно сравнивать сессии, так как это вызывает ожидания о том, ка­
кой должна быть следующая сессия. Такие ожидания нежелательны, 
поскольку, что бы не произошло, лучше испытать это в настоящем. По 
мере приобретения опыта происходящего становится все меньше. По­
тому что мы начинаем действовать во все более утонченных сферах, 
интегрируя блоки на деликатном уровне. Это также означает, что мы 
очищаем организм быстрее, более продуктивно и от большего количе­
ства материала. 

Иногда наше внимание притягивается одним, двумя или тремя 
событиями, возникающими отдельно почти одновременно. Это проис­
ходит, когда различные части одного образца энергии активизируются 
отдельно. Например, мы интегрируем блокированный опыт мотоцик-
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летной аварии, произошедшей с нами в молодости. Когда это произош­
ло, вначале мог возникнуть страх, потом боль, потом злость. Теперь в 
интегрированном воспоминании все может появиться сразу. В таком 
случае нам необходимо сконцентрироваться на самом сильном образце 
энергии, будь это физическая боль или эмоция. 

Иногда случается, что мы внезапно начинаем осознавать то, что 
происходит снаружи, за дверями или в соседней комнате, что снижает 
концентрацию. Эти помехи могут привлечь наше внимание, так как мы 
бессознательно избегаем проявляющегося образца энергии. Эти образ­
цы могут быть вызваны внешними раздражителями, в этом случае они 
часто бывают поводом раздражения. В другой раз расфокусировка 
внимания может проявиться в виде зуда, раздражения или желания 
подвигаться. Это, по всей видимости, также означает всплывающий 
энергетический паттерн, и мы должны сконцентрироваться на том, что 
происходит в теле, переживая это во всех деталях. Отзвуки окружаю­
щего могут помочь некоторым людям активировать материал, поэтому 
лучше сознавать то, что происходит во вне, а не пытаться отгородиться. 
Во время сессии важно ощущать все тело. Конечно, мы осознаем от­
дельные вещи больше, нежели другие, но что бы ни появлялось в на­
шем опыте, это именно то, на чем в данный момент мы должны скон­
центрироваться и что должны испытать. 

ПОТЕРЯ СОЗНАНИЯ 

Потеря сознания — это все, что заставляет нас не замечать, те­
рять образцы энергии в теле. Самый популярный пример этого — сон. 
И хотя полное расслабление важно, для интеграции материала нужно 
также сфокусировать сознание на процессе активации, чтобы ускорить 
его, интегрируя все элементы. 

СОН 

Многим людям случается засыпать на различных этапах сессии 
ребёфинга. Чаще всего это случается после интеграции чего-то, когда 
чувство красоты и релаксации, сопутствующие интеграции, во время 
которой так долго носимый груз блоков и стрессов был сброшен, при­
водит к короткому сну. 

Некоторые люди, ведущие яркую интенсивную жизнь, утвер­
ждают, что поскольку глубокое расслабление им чуждо, тело использу­
ет шанс расслабиться и засыпает. Таких людей действительно освежает 
короткий сон, и сессия может быть начата заново. 

Тем не менее, большинство засыпает во время ребёфинга, чтобы 
избежать того, что выносит на поверхность дыхание. Это техника избе­
гания, которой пользуется эго. Интеграция — процесс умаляющий эго, 
являющееся не чем иным, как формой обусловленности. Поскольку ре-
бёфинг занимается в основном тем, что борется с обусловленностями, 
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эго старается изо всех сил, действуя в основном с уровня подсознания, 
то есть мы не всегда можем контролировать и исключить засыпание. 
Именно потому нам и нужен ребёфер, который поможет нам пройти 
сквозь эти небольшие преграды, прежде чем мы сами обучимся про­
цессу досконально. 

Борясь со сном, мы дышим Полным и Быстрым Целостным Ды­
ханием, которое обычно возвращает нас в тело. Сидение прямо или на 
коленях также помогает в этом. 

Потеря сознания в ребёфинге может принимать и другие формы, 
которыми мы иногда пользуемся, чтобы избежать того, что активизиру­
ется дыханием. Эти техники уклонения зачастую подсознательны и мо­
гут проявляться в желании разговаривать с ребёфером, выражать появ­
ляющиеся эмоции, вместо того, чтобы расслабиться в уходе в мысли и 
фантазии, в задержке дыхания, а в случае людей с интеллектуальными 
склонностями — в хроническом отсутствии контакта с физическими и 
эмоциональными ощущениями. 

КОММУНИКАЦИЯ ВО ВРЕМЯ РЕБЁФИНГА 

Часто необходимо, чтобы ребёфер и возрождающийся коммуни-
цировали друг с другом во время сессии. Для вас, возрождающиеся, 
полезно выражение эмоций и короткая вербализация того, что вы 
ощущаете на физическом уровне и эмоциональном. Это укрепит ваше 
желание сфокусироваться на энергии. Можно также попросить что-то, 
что вам может понадобиться во время сессии. Это может быть одеяло, 
чтобы укрыть вас, когда вы принимаете позу зародыша в момент инте­
грации страха; нечто, что может заменить плюшевого медвежонка, что 
можно обнять. Можно попросить ребёфера растереть плечи, погладить 
по голове, обнять и т. п. Это ваша сессия, поэтому не бойтесь просить о 
том, что может вам помочь в процессе. Однако иногда вы можете быть 
заинтересованы разговором больше, чем ребёфингом. Этот способ бег­
ства может быть сознательным и бессознательным, и наш ребёфер на­
помнит нам осторожно, что нужно дышать, а не разговаривать. 

ВЫРАЖЕНИЕ ЭМОЦИЙ 

Хотя выражение чувств не приводит к интеграции, оно может 
помочь вам сконцентрироваться на энергии, которая освобождается в 
этот момент. Если вам хочется плакать — плачьте, если хотите свер­
нуться клубком — пожалуйста. Это и другое, что вам хочется — со­
вершенно нормальные явления во время сессии, пока мы не начинаем 
заниматься этим с целью избежать образца энергии, который нам не­
приятен. Пока мы не изучим «Принцип Благости», который является 
просто выбором радоваться всему, что появляется, мы можем часами 
избегать образца энергии или противиться ему, выражая эмоции, кото­
рые ему сопутствуют. Если мы осознаем, что занимаемся этим, то 
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вспомним, что нужно радоваться всему, и откроемся полностью чувст­
вам и ощущениям, не переставая дышать. Запомните: выражение эмо­
ций не устраняет подавления. 

УХОД В МЫСЛИ И ФАНТАЗИИ 

Иногда, когда мы как раз что-то интегрировали и почувствовали 
расслабление, легко поддаться волне мыслей и фантазий. Это часто 
случается с людьми, которые любят анализировать мысли и ситуации, и 
теми, кто любит мечтать. Это может быть необыкновенно приятным и 
устраивать нас некоторое время, но мы платим за это отсутствием соз­
нания. Если в середине сессии нам в голову приходит некая блестящая 
идея, необходимо проинструктировать наш мозг: «Через 10 минут по­
сле окончания сессии я вспомню об этой идее» и затем надо дышать 
быстро и глубоко. 

ЗАДЕРЖКА ДЫХАНИЯ 

Это случается, когда кто-нибудь перестает дышать во время сес­
сии ребёфинга и кажется потерявшим сознание. На самом деле он на­
ходится в очень глубоком состоянии сознания, которое называют 
«трансцендентальным» или «объективным сознанием». Его можно 
описать как переход или выход за границы мыслей, эмоций и телесных 
чувств. Нет ничего плохого или опасного в таком опыте, он даже при­
ятен и полезен. Задержка дыхания не является методом ухода от того, 
что выносит дыхание, а формой интеграции материала на очень дели­
катном уровне. 

Это случается, когда человек достигает очень глубокого состоя­
ния расслабления после длительного периода дыхания глубоким цело­
стным дыханием. Кровь обогатилась кислородом, вся система очисти­
лась от блоков энергии, и вдруг организм входит в состояние кажуще­
гося отсутствия признаков жизни. Сознание, тело и эмоции отключены, 
за исключением слабого сердцебиения. Некоторые склонны считать, 
что это состояние крайней релаксации. Многие, остававшиеся в таком 
состоянии до пяти минут, не реагировали даже на громкий шум и 
встряску. Нет никакой опасности не выйти из этого исключительно 
упоительного состояния, поскольку защитный механизм тела автомати­
чески включает всю систему, когда приходит время. 

Некоторые люди не помнят, что они пережили в момент задерж­
ки дыхания, другие рассказывают о воспоминаниях раннего детства 
или о других психических переживаниях. Некоторые помнят все, в то 
время как другие помнят немного. Большинство однако говорит о пол­
ном чувстве безопасности, полном расслаблении и чистой экзальтации, 
хотя из периода задержки дыхания никаких воспоминаний не остается. 

Не каждый испытывает задержку дыхания. Обычно ее не испы­
тывают те, кто к ней стремится, поскольку это происходит неожиданно, 
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когда соблюдены все условия в организме. Те, кто не испытывает этого, 
получают столько же пользы от ребёфинга, как и те, с кем это случи­
лось. Это просто дополнительная польза для последних. 

Опыт задержки дыхания можно лучше всего описать таким об­
разом: мы знаем, что испытали это, но не знаем, когда это испытываем. 
Мы не спим, не думаем, не ощущаем эмоций, как если бы вышли за 
рамки всех чувств, чтобы на короткий миг прикоснуться к нашему 
Внутреннему Я. 

ПОТЕРЯ КОНТАКТА С ФИЗИЧЕСКИМ И 
ЭМОЦИОНАЛЬНЫМ ОПЫТОМ 

У интеллектуалов существует тенденция не испытывать эмоции 
и физические ощущения, так как «центр тяжести» у них находится в 
голове. Конечно, они ощущают, но их осознание тела и эмоций не на­
столько глубоко, как у человека чувствительного или очень активного, 
у которых «центр тяжести» располагается в различных областях. Есть и 
такие подавленные личности, которые не ощущают ничего. 

Как интеллектуалы, так и люди с большим количеством блоков, 
больше всего могут получить от ребёфинга. Они являются главным вы­
зовом ребёфингу, так как он требует, чтобы большинство активируемой 
энергии очищалось сознательно. 

Если спросить таких людей о самочувствии или их ощущениях, 
они определят тип своих мыслей, хотя и назовут это чувствами. Боль­
шая же часть других людей сможет ответить в категориях чувств или 
ощущений в различных частях тела. . 

Каждый из нас способен ощущать что-то на физическом уровне 
все время, а в ребёфинге это обязательно. В нашем теле постоянно что-
то происходит: приливы энергии из одной части в другую, сердцебие­
ние, прохождение крови по телу и т. д. Нам не нужно ждать, чтобы ды­
хание активировало что-то во время сессии, для того чтобы сконцен­
трировать сознание или быть полностью сознающим (второй элемент). 
Поэтому когда мы думаем, что в течение сессии ничего не происходит, 
мы просто потеряли осознание себя и заблуждаемся, поскольку всегда 
что-то происходит. Тренируя самосознание, нам легче сконцентриро­
ваться на активируемом материале, пока он еще слабо проступает, и та­
ким образом интегрировать его раньше, делая весь опыт исключитель­
но приятным. Хотя игнорировать энергетический паттерн, до тех пор 
пока он не станет интенсивным, тоже эффективно, последнее, правда, 
несколько уменьшает приятность происходящего. 

Труднее всего осознать то, что лучше всего известно. Стресс, 
например, это то, с чем мы жили очень долго и просто перестали его 
замечать. Мы не замечаем его потому, что подавили. Мы отвели созна­
ние далеко от него. Часто труднее всего войти в контакт с глубже всего 
скрытыми и самыми важными паттернами подавленного материала, по 
той же причине, по которой мы часто не замечаем своего дыхания в те­
чение дня. Мы все дышим постоянно, не посвящая этому ни одной сво-

35 

Психологическое... МоеСлово.ру



ей мысли, пока, например, не окажемся под водой или не начнем ис­
пользовать дыхание в виде техники саморазвития, как это происходит в 
ребёфинге. 

В книге «Ребёфинг в Новом Веке» Леонард Орр и Сандра Рей 
пишут: «Блоки памяти, вызванные травматическим опытом прошлого, 
обычно являются предметом исследования психологии. Теория гово­
рит, что память блокирует болезненные переживания, так как человек 
не желает помнить боль. Мы считаем, что воспоминание о пережитом 
освобождает боль, освобождая тело и сознание. И это освобождение не 
болезненно, а иногда может быть очень приятным. Страх перед болез­
ненными воспоминаниями задерживает их в сознании или в теле, что 
ощущается как боль или напряжение. Чтобы освободить память, необ­
ходимо отбросить концепцию того, что болезненные воспоминания 
усиливают боль, и поверить, что освобождение — это стоящее и полез­
ное занятие. 

Ребёфинг более ориентирован на освобождение травмы, нежели 
на переживании ее заново. Большинство людей, выбрасывая мусор из 
дома, не проверяют каждую упаковку, банку или бутылку. Однако, что 
интересно при уборке на свалке психики, те же люди, считают обяза­
тельным перекопать все, тщательно изучить, попробовать, коснуться, 
понюхать, проанализировать, проверить и понять каждый мельчайший 
элемент, для того, чтобы убедиться, что ничего стоящего не будет вы­
брошено. Используя эту аналогию, можно сказать, что если психоана­
лиз и психотерапия — это внимательный осмотр вашей психологиче­
ской свалки, в попытке ее понять, то ребёфинг (в большинстве случаев) 
— это способ избавиться от мусора одним быстрым движением. Вна­
чале некоторых людей это беспокоит, поскольку процесс ребёфинга 
вызывает массу негативных мыслей так быстро, что нет времени их 
обдумывать или понять. Однако после возрождения, большинство на­
ходится в таком возбуждении и чувствует себя так хорошо, что их 
больше не волнует «понимание себя». 

Это обобщает нашу концепцию полного сознания. Все, что нам 
необходимо, это лишь сознавать данное мгновение. Что бы не прино­
сил ребёфинг, будем полностью это сознавать, и это ускорит интегра­
цию. Что бы не приносили с собой события нашей жизни — будем соз­
навать это, и наше принятие и сочувствие разовьются. 

СОЗНАНИЕ БЛАГОСТИ 

Идея «Сознания Благости» — главная идея ребёфинга. Собст­
венно; это философия, содержащаяся во всех великих учениях, хотя 
может показаться, что она затерялась или уменьшилась до искусствен­
ных, мифических концепций наказания и награды, таких как: Рай и Ад, 
карма и т.д. 

Эти понятия причины и следствия реальны, но ограничены до 
сознания, на этом плане существования. Высшие уровни сознания, ко-
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торые мы называем «Самореализация», выходят за эти рамки, чтобы 
пересечь сам источник мыслей и понимания и выявить Правду. 

Сознание Благости означает состояние сознания вне способно­
сти ощущать, которую мы используем постоянно. Концепция Сознания 
Благости останется системой веры, пока вы сами не испытаете ее. Эта 
система веры говорит, что мы находимся в состоянии совершенной 
благости, не важно, сознаем мы это или нет. Это Правда внутри каждо­
го из нас, это искра Божественности, объединяющая весь человеческий 
род. Эта Правда доходит до уровня сознания, ожидая, когда мы очи­
стим нашу жизнь от фальши и поднимем Правду на поверхность соз­
нания. Фальшь — это не реальность, а иллюзия. Лишь Правда реальна, 
и когда мы входим в контакт с ней, то испытываем Сознание Благости. 

Когда мы нечестны относительно данного момента, не находясь 
здесь и сейчас, мы удаляемся от Правды, что приводит к потере Благо­
сти на уровне сознания и перенесению ее на уровень подсознания. Это 
способ, которым мы обманываем себя. Мы отрицаем Правду, лежащую 
перед нами в настоящем, оставаясь в прошлом или в будущем. Мы на­
зываем ситуацию плохой и отодвигаем сознание подальше от Правды 
(то есть, с помощью обмана). Когда мы не уделяем внимания какому-
либо предмету, игнорируя его, лишь невежество остается последствием 
нашего поступка. Невежество и есть причина страданий. 

Однако, инстинктивно мы знаем, что Сознание Благости суще­
ствует, иначе мы бы не искали его безустанно в нашей жизни. Пытаясь 
найти нашу первичную природу, коей является Экстаз, мы ищем удо­
вольствия вне себя, но в состоянии достичь лишь преходящую радость, 
ибо все безустанно изменяется, лишь Правда постоянна. 

Поиски правды — это искусство нахождения основного источ­
ника Экстаза, который находится внутри каждого из нас. Удовольствие 
от внешних вещей всегда условно. Благость, происходящая изнутри, 
безусловна, то есть постоянно присутствует, испытываем ли мы ее соз­
нательно или нет, в то время как вся радость снаружи доступна лишь 
иллюзорно. Никакое количество денег, власти, секса, наркотиков или 
прекрасной пищи не содержит в себе счастья само по себе, служа лишь 
для получения мельчайшей части Бесконечной Благости, скрытой 
внутри каждого из нас. Это доказывает факт, что то, что удовлетворяет 
одного, не обязательно нравится другому. Кто-то может найти времен­
ное удовлетворение в сексе и власти, оставаясь равнодушным к еще и 
наркотикам; другой человек считает важнее признание, третий находит 
удовольствие в деньгах, предметах и т. д. Если бы настоящее счастье 
находилось во всех этих предметах, а не внутри каждого из нас, не бы­
ло бы никакого различия в предвкушении предстоящих удовольствий, а 
лишь полное однообразие. 

Благость — фундаментальное состояние, всегда присутствую­
щее, в то время как опыт счастья — впечатление, возникающее в соз­
нании, когда наши процессы мышления входят в контакт с некими при­
ятными воспоминаниями или предметами. Например, когда мы видим 
цветок или что-то прекрасное — визуальный контакт с этим предметом 
вызывает в сознании ощущение счастья. Это обусловленное счастье, 
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так как оно опирается на желания и ожидания. Если мы уберем краси­
вый предмет, счастье также может исчезнуть. 

Опыт Благости постоянно присутствует, независимо от того, с 
чем мыслительные процессы входят в контакт, Благость независимо от 
постоянной доставки «дешевых» впечатлений или красивых картинок, 
необходимых для пробуждения счастья. Благость всегда здесь, и это ни 
от чего не зависит. 

Однако большинство из нас не испытывают ее. Почему? Так 
происходит из-за нашего сознания, забитого блоками и напряжениями. 
Пока мы не очистим его, мы можем испытывать счастье лишь благода­
ря чувствам, физическим и интеллектуальным впечатлениям. На нашем 
уровне количество счастья, созданного поставляемыми сознанию впе­
чатлениями, зависит от чистоты этого сознания. Чем чище или, как го­
ворят, менее загрязнено стрессом сознание, тем более человек может 
радоваться предметом ощущений. 

Например, когда чувства входят в контакт с предметом, создавая 
его образ в сознании, а это, в свою очередь, вызывает чувственный 
опыт, одновременно возникают чувства и эмоции счастья или несча­
стья. Другими словами, чем больше у нас внутри блоков, тем более по­
нурым предстает для нас мир. Чем чище наша система — тем прекрас­
нее наш мир. 

По мере очищения организма наше сознание расширяется, а 
способность переживать и понимать возрастает. С развитием одновре­
менно растет возможность испытывать большее счастье и понимание. 
Мы видим цветок и чувствуем себя счастливо, но счастье, которое мы 
испытываем, опирается на нашу способность к восприятию счастья. 
Когда наше сознание расширяется, место для счастья увеличивается. 
Мы видим тот же цветок, но с этой увеличенной способностью и чув­
ствуем уже большую радость от этого. 

Способность радоваться каждому переживанию — секрет прин­
ципа Благости. Оставаясь с идеей, что переживание может быть непри­
ятным, мы отрываемся от правды, и, таким образом, сужаем наше ме­
сто для счастья посредством утраты части нашей способности заме­
чать. Мы решили признать наше переживание плохим, и наше убежде­
ние о том, что нечто может быть неприятным, отрезает часть сознания. 
Во Вселенной нет ничего плохого или неприятного. Все является иде­
альным Экстазом. Но если мы будем настаивать на том, что бывают 
неприятные вещи, мы построим систему ценностей добра и зла, пра­
вильности и неправильности, радости и страдания, сознания и подсоз­
нания. Эта вера в дуализм и является причиной страдания, поскольку 
опирается на невежество. 

Многие люди, впервые встречаясь с Принципом Благости, испы­
тывают трудности. Должен признаться, что подобное было и со мной. 
Люди спрашивают: как мы можем реагировать благостью, видя престу­
пления, насилие и войны? Как может существовать равновесие в мире, 
в котором есть добро и нет зла? Существует широко распространенное 
убеждение, что эти две противоположные силы добра и зла, позитивная 
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и негативная, инь и ян, держат мир в равновесии. Он вроде бы должен 
развалиться без одной из них. Возможно и так. 

Однако, когда наш взгляд охватывает более низкие уровни соз­
нания, а наши привязанности ограничены картиной земного существо­
вания, мы попадаем в плен подобных убеждений. Нам необходимо 
сконцентрироваться на всех областях существования. Представьте себе 
маятник, раскачивающийся слева направо, где первая сторона пред­
ставляет добро, а левая — зло. Когда мы сконцентрируемся на право 
стороне и будем любить добро, ненавидя и отрицая зло, мы делим мир 
на дуалистические ощущения. Расширяя наше сознание так, чтобы оно 
охватывало высшую точку, на которой колышется маятник, мы обрета­
ем идеальное спокойствие, равновесие и покой. Таково предназначение 
человека — найти внутреннее спокойствие, любовь и совершенство. 
Эта ступень жизни, которой является божественность в каждом из нас. 
Это есть наше Высшее Я, идеальное и радостное, осознаем мы это или 
нет. 

Преступления, насилия и войны происходят от ненависти и жад­
ности. Человек видит другого человека или народ, у которого есть 
больше, чем у него, и начинает завидовать, поэтому он берет оружие, 
чтобы уничтожить то, что он ненавидит. Католики и протестанты в Се­
верной Ирландии смотрят друг на друга, как на то, что необходимо ли­
квидировать, с ненавистью в сердцах пытаются уничтожить себя. Так 
всегда происходит, когда людей разделяет ненависть. Ненависть и за­
висть вообще происходят от страха, а страх является следствием по­
давления. Когда мы подавляем энергию, нас обуславливает наше эго, 
которое чувствует себя отделенным от других людей. Это отделение — 
единственное зло, которое существует, а слово зло (по-английски evil) 
— то же самое, что слово жизнь (live), написанное наоборот. 

Как сказал Махатма Ганди: «Единственные демоны, которые 
существуют, это те, которые кружат вокруг сердца человека!» 

У меня был знакомый, назовем его Петром, называющий себя 
христианином, но его личная доктрина была скорее доктриной непри­
ятия, нежели любви, какой учил Иисус. Казалось, он охвачен идеей 
«деяний дьявола». Преступления, война, несчастья, голод и т. д., все это 
у него были поступки дьявола. Часто он предостерегал меня, чтобы я 
был внимательным, ибо «Принц Тьмы» может опутать меня из-за моих 
убеждений «нью эйдж». Наблюдая за Петром, я понял, что он был 
очень нетерпим к человеческим слабостям. Он безустанно провозгла­
шал, что если мы не будем страдать и не признаемся в грехах, то будем 
жариться веки вечные в адском пламени. Нетерпимость к «слабым», 
которая охватывала почти каждого, за исключением его самого, в конце 
концов привела Петра к презрению всех людей. Он начал даже приоб­
ретать физические черты того, кого он больше всего ненавидел — дья­
вола. Как видно, в нем появлялось то, о чем он постоянно думал. Не­
давно я услышал, что Петр проходит психотерапевтическое лечение. 
Случайно я открыл тот же фанатизм во многих других религиях и не­
которых политических взглядах и философиях. Эта нетерпимость объ-
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ясняет, почему различные группы людей убивают друг друга в разных 
частях земного шара. 

Иисус, Будда, Кришна, Магомет и другие великие учителя учили 
Единению и Любви. Невежество же создает фальшивую личину, кото­
рая приписывает себя злу или дьяволу. Как видно, многие ученики и 
последователи этих учителей исказили их учения, давая фальшивую 
власть невежеству, в некотором смысле объединяясь с дьяволом. 

■Конечно, вера в некое существо, которое мы можем называть 
злом, обвиняя его во всех наших неудачах, очень устраивает эго, помо­
гая нам избегать ответственности за нашу жизнь. Вера в эту ложь или 
эго, манифестирующее в образе определенных мыслей и чувств то, что 
заставляет нас чувствовать себя отдаленными от правды, живя в дуа­
лизме, разделяя вещи на правильные и неправильные. 

В «Бхагават Гите», глава 7:27, сказано: «О храбрейший Арджну-
на! Человек живет в волшебном мире, привлекаемый блеском противо­
положных впечатлений, ослепляемый желанием и отвращением». 

Живя в мире противоположностей и желая счастья но веря в не­
счастье и страдание, мы получаем последнее. Так происходит всегда, 
когда мы верим во что-то фальшивое. Вследствие нашего невежества, 
живя в мире противоположностей, мы безостановочно колеблемся ме­
жду желанием и нежеланием, притяжением и отталкиванием, привя­
занностью и отвращением, спокойствием и беспокойством, Раем и 
Адом, будущим и прошлым, что по очереди включает целую цепь ре­
акций: заблуждения — невежество — эгоизм. 

Это все та же совершенная Благость, понимаем ли мы это созна­
тельно или нет, но из-за нашего незнания мы отходим от правды и жи­
вем в дуализме. 

Количество страданий в нашей жизни зависит от того, насколько 
велика фальшь, в которой мы живем. Мы — жертвы привычек, и из-за 
обусловленности нашего воспитания, различных влияний и лжи, кото­
рой мы себя сами кормим, мы создали убеждение о том, что нам необ­
ходимы вещи вне нас. Мы создали такой тип ощущений, к которому 
всегда присовокупляются убеждения о том, что вещи могут нас также 
ранить. Если нам необходимы для счастья вещи извне, то тем самым 
мы согласно правилам создаем несчастье. Это опять лишь обман, про­
исходящий от точки зрения. Мы так далеко ушли от правды, которая 
способна удовлетворить каждую нашу потребность и показать нам, как 
мы одиноки сами в себе, становясь зависимыми от этих внешних раз­
дражителей. Если наши привязанности или запрограммированные обу­
словленности не будут удовлетворены, мы страдаем, пока не найдем 
замену или же не найдем себе временно другой вид привязанности. Та­
ким образом, мы сформировали в себе убеждение о том, что нам необ­
ходимы привязанности. Но это неправда. 

Людям, чтобы выжить, необходимы воздух, пища, вода, тепло и 
убежища. Нам также нужны правда, любовь, мир, смех и знания, чтобы 
развиваться. И все это находится внутри нас. Однако необходимо найти 
и открыть свои внутренние двери, чтобы дойти до глубин самореализа-
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ции. Все остальное, что мы хотим, тоже неплохо испытать, однако это 
может стать препятствием для тех, кто привыкнет к этому. 

Будда говорил, что причина страданий — желания. На нашем 
уровне это означает быть зависимым от чего-то внешнего. Нет ничего 
плохого в желании вещей, но когда мы начинаем испытывать беспокой­
ство и напряжение, когда наши желания не удовлетворяются — мы по­
падаем в объятия губительной привязанности. 

Само по себе страдание не иллюзорно, поскольку беспокойство, 
одиночество, гнев, страх и им подобные чувства мы испытываем в ре­
альности, хотя их причины и иллюзорны. Если мы страдаем от утраты 
кого-то или чего-то, все это происходит от того, что мы не замечаем 
самодостаточности нашей истинной природы. 

Каждый из нас когда-то испытывал страх, который оказывался 
впоследствии беспричинным. Возможно, вам приходилось гулять но­
чью по темной улице, внезапно вы увидели темную фигуру, ждущую 
момента, чтобы броситься на нас. Вас охватывает ужас, но, подойдя 
ближе, мы видим, что фигура оказалась деревом или мусорным баком, 
«злодей» растаял вместе с нашими страхами. 

.Причина страдания обманчива, потому что она растворяется, ко­
гда мы начинаем замечать, что подсознание, в котором все эти привя­
занности и запрограммированные обусловленности коренятся, контро­
лирует лишь поверхность нашего сознания. Мы используем слово 
«контролирует», поскольку оно имеет ввиду использование энергии для 
подавления. Подсознание контролирует сознание, и поэтому мы — ра­
бы подсознания. 

Подсознание означает «несознающее», нечто находящееся ниже 
и вне обычного поля сознания. Мы живем в нашем сознании, но не за­
мечаем подсознания. Так происходит потому, что когда мы впервые по­
давили что-то и устранили сознавание части существующего мира, мы 
отделились от Правды и создали подсознание. Подсознания не было, 
пока мы не создали его, считая что-то неправильным. Каждый раз, ко­
гда мы устраняем внимание от некого явления, блокируя его, мы уве­
личиваем подсознание ценой нашего сознания. Когда мы отрицаем 
Правду, утверждая, что нечто может быть неприятным, перенося это в 
подсознание, мы все более ограничиваем наше сознание и осознание 
себя. Это и есть «тьма», о которой говорится в «Новом Завете». Убирая 
внимание из какого-либо опыта, который мы назвали плохим, мы по­
нижаем сознание до подсознания. 

ПОДСОЗНАНИЕ 

Многие психологи и вдохновенные писатели считают подсозна­
ние источником внутренней силы. Вообще-то это место всех наших 
слабостей. То, о чем говорят эти люди, это Бесконечная Интеллиген­
ция, находящаяся ниже подсознания. Именно подсознание заслоняет 
нашу внутреннюю силу, блокируя ее протекание, делая сознательное 
неосознанным. 

41 

Психологическое... МоеСлово.ру



Когда мы направляем внимание внутрь, пользуясь различными 
техниками, такими, как ребёфинг, йога, медитация и т. п., наша Эссен­
ция, наше Бесконечное Внутреннее Существование начинает кристал­
лизоваться, выражая себя. По мере роста нашего Внутреннего Сущест­
вования, являющегося необусловленной Благостью внутри нас, оно все 
сильнее начинает влиять на наше внешнее существование. 

В христианстве подсознание символизирует «первородный 
грех». Адам персонифицирует его, а акт непослушания Богу — это 
символический отказ от Правды и погружение в невежество (знания, 
убеждения, обусловленности, верования). Некоторый период времени 
ранее, часть сознания решила, что должна иметь часть, созданную 
лишь для нее, не обращая внимания на другие формы сознания. По­
этому она отделилась от Единого и стала Многим. Этот акт жадности 
создал первое бессознательное, ибо убрал внимание с Правды, что 
символизирует изгнание из Рая Сатаны и его демонов. 

Невежество — это форма сна. У каждого есть выбор спать или 
работать над своим внутренним Я, убирая обусловленное подсознание. 

В 1978 году я спросил своего учителя Майкла Фридмана, Стар­
шего Стражника Кабалистического Ордена, «что такое подсознание?» 
Майкл — дипломированный психолог и мистик, с тридцатилетним 
стажем обучения медитации и работы по развитию сознания. Его ответ 
заставил меня мучиться много лет. «Ты сам придешь к этому, — сказал 
он мне. — Но кое-что я скажу тебе. Нет такого явления как подсозна­
ние само по себе. Существует лишь глубокое сознание». Пять лет мне 
потребовалось на то, чтобы понять, что это я сам создал свое подсоз­
нание, «называя вещи плохими», подавляя их, отрезая слой сознания, 
превращая его в не- или под-сознание. Я открыл это только тогда, когда 
полностью понял, что все мои мысли создают реальность. Я создаю 
свой мир при помощи мыслей, формируя свою перцепцию, то как я 
воспринимаю окружающее. Поэтому если я вижу что-то, называю это 
плохим и игнорирую, это становится подсознательным, расширяя об­
ласть невежества. Оставаясь в области бессознательного в подавленной 
форме, это «контролируется», пока не будет наконец включено в созна­
ние при помощи ребёфинга, медитации или другого типа практик, раз­
вивающих сознание. 

Во Вселенной нет ничего плохого, ужасного, страшного, ненуж­
ного или неприятного. Все совершенно. Лишь наше восприятие (эго) 
видит вещи плохими, ужасными, страшными или неприятными. Прав­
да всегда совершенна. Все существующее возникает из нее, поэтому 
оно тоже совершенно. 

Единственным злом во Вселенной являются негативные мысли, 
которые заставляют нас видеть Правду существования в виде зла. Не­
смотря на это, даже негативные мысли не могут быть неправильными 
или плохими сами по себе, они просто служат завесой, заслоняющей от 
нас Правду. Никто и никогда не может быть плохим, и это относится к 
каждой частице материи, каждой мысли, каждому фрагменту времени 
и пространства. Это значит, что каждый находится на верном месте и 
делает то, что нужно в нужный момент времени, такова Правда. 
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Когда мы считаем что-нибудь плохим, мы противоречим этой 
Правде и отдаемся в рабство. В этот момент акт подавления этого пе­
реживания становится подсознательным и мы больше не помним, как и 
почему мы это сделали. Именно поэтому, когда мы интегрируем блоки­
рованный материал, мы часами пытаемся вспомнить события нашей 
повседневной жизни. Часть подсознания снова стала осознаваемой. 
Большинство из нас развило подсознание так сильно, что мы не осоз­
наем большую часть времени, потерявшись в мыслях и мечтах. При­
нимая и любя все, что существует в данный момент, и беря полную от­
ветственность за весь наш опыт, такой какой он есть, мы расширяем 
сознание, начиная интегрировать подсознание, и поднимаемся на уро­
вень Правды. Мы начинаем сознавать, что мы часть Создателя Мира. 

Полезно поработать со следующей аффирмацией: 
«Все, что я испытываю, это идеальная радость». 
Засыпайте с этой мыслью и пусть это будет вашей первой мыс­

лью, когда вы просыпаетесь. 
Еще одна хорошая аффирмация: 
«Я люблю все, что испытываю здесь и сейчас как элемент мое­

го развития и удовольствия». 
По мере расширения нашего сознания, мы начинаем замечать, 

что воздействуем и помогаем создавать сознание каждого, кто находит­
ся рядом с нами, они в свою очередь играют подобную роль в форми­
ровании нашего сознания. Эта обратная отдача сознания либо лишает 
нас воли, либо освобождает, в зависимости от того, насколько мы соз­
наем сами себя. Если мы свободны от блоков и привязанностей, то мы 
также вносим свою лепту в освобождение от этого окружающих. 

Если уж наше сознание создает мир, изменяя нашу точку зрения, 
можно принять, что это мы сами изменяем мир. 

Любящий человек живет в мире, полном любви, потому что его 
утонченное принимающее сознание отражается теми же качествами 
людей, окружающих его. 

Также и человек, переполненный враждебностью, живет во вра­
ждебном мире, в каждом он видит конкурента, а кипящий под тонким 
слоем вежливости котел гнева, обид, желаний и ожиданий готов вски­
петь, если дела пойдут не так, как он ожидает. Его действия вызваны 
реакциями окружающих его людей, а его мир полон гнева. 

Мир — это наше зеркало. Негативизм, который мы видим в дру­
гих —: тот самый негативизм, который мы носим в себе. Конечно, мно­
гие с этим не согласятся. Также и хорошие качества, которые мы видим 
в людях, это те же самые, которые есть у нас, даже если они не особен­
но сильно развиты. 

Люди, которых я больше всего не люблю, это те, которые силь­
нее всего похожи на меня, у них те же негативные черты. Я научился 
побеждать часть своей негативности, учась любить людей, которые бу­
дучи моим отражением, были моими лучшими учителями. 

Изучение подсознания раскрывает также важную тенденцию, 
какой является получение сообщений. Например, у нас есть устано­
вившиеся взгляды о том, каким должен быть мир. Они закреплены в 
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определенных мыслях и верованиях, и когда нам говорят противопо­
ложные вещи, мы отгораживаемся, отталкивая то, что слышим. Мы 
слышим слова, но наше подсознание блокирует информацию, потому 
что она угрожает старой структуре нашей веры. Самореализующийся 
человек не чувствует этой угрозы, поскольку не имея подсознания, яв­
ляется одним с Правдой и знает, что Правде не нужна защита и она са­
ма говорит за себя. 

Из-за слепоты подсознания мы разделились на разные религии, 
политические убеждения, экономические структуры и философские 
учения, мы также отделились и от Правды. Мы не понимаем, что все 
мы произошли из одной и той же Эссенции. Мы создали подсознание, 
которое не только отделяет нас от Правды, но также и друг от друга. 
Здесь лежит ключ к настоящему и вечному счастью, ибо оно не может 
существовать в темноте разделения и невежества. Оно может сущест­
вовать лишь при интегрированном подсознании в полностью видящем 
себя сознании. 

Предметом Самореализации, Освящения, Спасения, или любого 
другого термина, который мы используем для описания Вечной Благо­
сти или Бога, является прежде всего расширением сознания за счет 
подсознания, при использовании различных методик, о которых мы 
уже говорили. Это открывает все наше программирование и обуслов­
ленные зависимости, интегрируя это, а также вызывает каждое воспо­
минание этой жизни и вероятно предыдущих тоже. Когда мы очистим 
организм от блоков, следующим шагом будет расширение сознания так, 
чтобы- оно охватывало Внутреннее Существование и объединялось с 
Абсолютом. Это символизирует слова Библии (Исайя 40:3) «Взывает 
глас: В этой пуще готовьте дорогу Господу. Прямите в пустыне тропин­
ку для Бога нашего. Каждая долина вознесется, а каждая гора и холм 
понижены будут, кривое распрямится и неровности превратятся в пус­
тыню. Ибо объявится хвала Господа и каждый узреет, что вещают уста 
Господа». 

Во время объяснения теологами этого фрагмента, эзотерическо­
го послания из Евангелия от Матфея 3:3 (как пророчество прихода Ио­
анна Крестителя, гласа вопиющего в пустыне), оно было изменено, ос­
тавляя лишь поверхностное понимание того, о чем говорил Исайя. 

Голос взывает (Бесконечное Внутреннее Существование) в этой 
пуще (подсознание); готовьте дорогу Господу (развитие самосознания); 
прямите в пустыне (сознание) тропинку для Бога нашего (самореали­
зация). 

Вполне возможно, что Исайя предсказывал приход Иоанна Кре­
стителя. Сравните однако перевод двух посланий в самой Библии, сде­
ланный теми самыми людьми (перечитайте стандартную версию) Мат­
фей 3:3 «Глас вопиющего в пустыне: готовьте дорогу Господа». Исайя 
40:3 «Глас взывает: В пуще готовьте дорогу Господа... вещают уста 
Господа». 

Сравнение показывает, что незначительное изменение в по­
строении предложений из-за паузы в формулировке Исайя: «Голос взы­
вает: В куще...», и у Матфея: «Голос вопиющего в пустыне», абсолют-
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но разное значение обоих посланий. Что важнее, глава 5, «вещают уста 
Господа» указывает на то, что Бог говорит внутри нас, а не Иоанн Кре­
ститель... 

Это не отрицание текста Матфея, поскольку я уверен, что его 
первоначальный текст открывал эзотерическое значение в той же мере, 
что и у Исайи. Однако представляется, что большое число переводов с 
арамейского на греческий, потом на латинский и наконец на англий­
ский дало в результате явную потерю глубокого значения. 

Исайя говорит о духовном контексте пущи сознания, о пустыне 
внутри нас и о том, что мы создали подсознание, а не о пустынном 
пейзаже вокруг пущи. Эзотерическое или скрытое содержание посла­
ния Исайи было в начале, а перевод сделал его понимание поверхност­
ным. 

В подсознании лежат все наши обусловленности, и интегрируя 
его в одно целое, наша тропинка приведет нас прямо к новому едине­
нию поверхностного сознания с бесконечным Внутренним Существо­
ванием. 

.Мудростью является объединение сознания с необусловленной 
Благостью, лежащей внутри него, что и есть настоящая реальность в 
отличие от заблуждений о существовании различных сознаний. 

Сознание лишь требует очищения от всяческих обусловленно­
стей, посредством простого принятия радости и любви, каждого их ас­
пекта. Любовь очищает все. Ненависть и страх создают блоки. Созна­
ние требует очищения для того, чтобы принять совершенное обличив 
Бесконечного Внутреннего Существования, так же, как роза должна 
быть свободной от всяческой пыли, чтобы принять свет солнца. Наше 
Бесконечное Внутреннее Существование — это центр Экстаза, и очи­
щенное сознание просто отражает его, как зеркало. 

Подавления и напряжения приводят к блокам в способности 
сознания отражать Правду внутри нас и должны быть интегрированы 
любовью, так же как пыль с зеркала убирается рукой. Частицы пыли на 
зеркале сознания — это подавления и блоки, созданные заблуждениями 
сознания, заставляющие видеть мир сквозь тьму подсознания. Чем 
иным является стресс, как не отсутствием расслабления, чем еще мо­
жет быть несчастье, как не отсутствием удовольствия и радости, так же 
как и тьма ничто иное как отсутствие света. Все несчастье — это лишь 
заблуждение, созданное нашим сознанием, верящим, что эта иллюзия 
существует наряду с реальностью. Когда мы задергиваем шторы в ком­
нате, мы заслоняем солнце и можем верить в то, что его не стало, хотя 
в действительности оно продолжает сиять снаружи. Мы также можем 
верить в несчастье, давая несуществующим идеям фальшивую власть, 
маня нас обманчивыми мыслями. Если открыть шторы, в комнате будет 
светло, так же и человек, раздвинув шторы своего сознания и ощутив 
Экстаз Бесконечного Внутреннего Существования, убирает все напря­
жение и несчастье. 

Никакой объект вне нас не содержит в себе счастья, так же как и 
ни один объект, ни одно совпадение или что бы то ни было не содержит 
в себе несчастья. Понять это сознанием — первый и самый ценный 
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г 
урок жизни, поскольку он начинает очищать человека от каждой иллю­
зии и блока и в конце концов освобождает его. Так или иначе, инстинк­
тивно каждый из нас знает об этом в глубине своего сознания. Нам 
нужно лишь очистить его, чтобы начать это видеть. 

ОЩУЩЕНИЕ НЕСЧАСТЬЯ ВОЗНИКАЕТ ИЗ-ЗА 
СРАВНЕНИЯ ОДНОГО ОПЫТА С ДРУГИМ 

Мы чувствуем себя несчастными, когда сравниваем наше на­
стоящее состояние с тем, что было, может, с тем временем, когда мы 
были моложе или крепче здоровьем, когда нам нечто удавалось или о 
нас было хорошее мнение. Когда мы живем на уровне зависти, смот­
рим вокруг и видим, что большинство людей моложе, лучше, богаче 
или красивее нас, мы увеличиваем свою зависть. Она как и другие раз­
деляющие чувства является одной из обусловленных, запрограммиро­
ванных привязанностей. 

Если мы сравним хижину с огромной резиденцией, хижина по­
кажется нам ничтожной. Но если мы сравним ее с ней самой, она ока­
жется тем, чем она является в реальности — теплым уютным убежи­
щем от непогоды. 

Так и в ребёфинге, если мы испытываем интенсивную эмоцию 
или энергию в различных частях тела, сравнивая ее с обычными ощу­
щениями нашего тела, она может показаться нам болезненной. Если 
однако происходящее будет сравниваться лишь с ним самим, мы уви­
дим его каким оно есть — совершенным радостным ощущением про­
хождения энергии в определенной части тела. Сильная боль в таком 
понимании это лишь сильная энергия и считать ее неприятной — зна­
чит принимать ее за что-то иное, чем она не является. Если любое 
ощущение в теле сравнивать только с ним самим, это вызовет чувство 
интенсивной приятности в месте интенсивной боли. 

У большинства из нас стоматологический кабинет 
ассоциируется с болью. Когда мы думаем о сверлении или уколе, мы 
чаще всего считаем это неприятным. Так же как и другие наши 
зависимости, это заученная или обусловленная реакция. Сравнивая ее 
лишь с ней самой, мы можем сделать выбор, превращая ее в приятное 
и возбуждающее ощущение. Посредством ассоциации ощущения 
сверления в зубе с бытием здесь и сейчас, мы ощущаем энергию как 
нечто в высшей степени приятное. Когда я впервые столкнулся с этой 
идеей, у меня был шанс испытать ее во время визита к моему дантисту. 
Я отказался от обезболивания, полностью расслабился, повторяя себе, 
что сверление очень приятно. Позже дантист коснулся нерва, и моей 
первой реакцией было: «О, больно!» Я быстро сконцентрировался, 
расслабился и продолжал убеждать себя, что это действительно 
приятно. Подействовало. Я даже начал радоваться этому. Потом он 
опять коснулся другого нерва, и я потерял состояние внутренней 
концентрации, а мое сознание наполнили негативные мысли. 
Интенсивная телесная энергия превратилась в интенсивную боль. 
Следующий визит через две недели дал мне еще один шанс. На этот 
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шанс. На этот раз я удержал сознание себя, расслабление и удовольст­
вие почти всю встречу. Я утратил это в самом конце, так как моя про­
шлая обусловленность о дантисте все еще требовала очищения. Тем не 
менее.прогресс на лицо. С тех пор я часто пользовался этой техникой, 
и это становилось легче с каждым разом. Большинство людей, услы­
шав об этом впервые, относятся к этому скептически. Часто они гово­
рят, что могут думать о приятном сколько угодно, продолжая неприят­
но себя чувствовать, поскольку ощущают боль. Они тоже вначале пы­
таются использовать свое первичное убеждение о невозможности это­
го, как претекст, чтобы поддаться. 

Вернемся в памяти назад у моменту, когда мы учились чему-то 
новому, например, водить машину, печатать на машинке или даже ре-
бёфингу. Верили ли мы, что у нас получится? Мысль становится убеж­
дением, а затем реальностью, если мы многократно работали над ней, 
вместо того, чтобы просто испытать новую идею, а потом отбросить ее, 
если она с первого раза не срабатывала. Управление миром наших 
мыслей требует решительности стать счастливыми здесь и сейчас и ин­
теграции каждой без исключения мысли, которая говорит нам, что чув­
ства могут быть плохими или болезненными. Вся боль, все страдание 
— ничто иное, как интенсивная энергия, предостерегающая нас о том, 
что нечто требует нашего внимания. Боль в таком контексте — просто 
интенсивная энергия. Назвать ее болью — значит воспринять ее как 
плохую. Концентрируя сознание на интенсивной энергии, расслабляясь 
или полностью отдаваясь ей, сравнивая ее лишь с ней и дыша в ней, я 
испытываю интенсивное удовольствие вместо интенсивной боли. Это 
секрет победы над болью, неудобством и любой другой негативной 
обусловленной зависимостью, к которой мы однажды прикрепили эти­
кетку «плохо» или «страдание». 

Помните: боль или удовольствие это лишь наша интерпретация. 
Нам необходимо изменить состояние сознания на такое, где мы будем 
интерпретировать ежеминутный опыт, как дающий нам самую интен­
сивную радость. Таким образом все ощущения дают нам максималь­
ную радость, ведь нет возможности сравнить, какое из них больше, 
меньше, или же болезненное. Когда наше сознание разовьется за рамки 
дуализма добра и зла, приятного и неприятного, мы поймем, что игра и 
боль — это одно и то же. 

Любой момент, который переживается здесь и сейчас — важ­
нейший момент всей нашей жизни. Если бы это было не так, мы бы 
жили в моменте, который был таким. 

Аффирмация, которую мы можем использовать, чтобы перене­
стись в настоящее мгновение и войти в контакт с Правдой: Это важ­
нейший момент во всей моей жизни, и я буду наслаждаться каждым 
его аспектом. 
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ЛЮБИ ЛЮБОЕ ОЩУЩЕНИЕ, НЕ ВЫДВИГАЯ 
НИКАКИХ УСЛОВИЙ 

Нельзя признать что-то неправильным, если мы любим это без 
условий. Животные очень чувствительны к человеческой любви и по­
зитивно на нее реагируют. Известны многочисленные случаи, когда ди­
кие звери вели себя как домашние, когда человек не испытывал страха, 
а лишь любовь к ним. 

Как и на любовь, животные реагируют также и на страх. Он со­
общает им, кто их ненавидит, намереваясь ранить, и они нападают в 
самообороне. 

На мою близкую знакомую Хессер Барбен однажды ночью, ко­
гда она спала в кровати, напал насильник. В этом месяце было много 
сообщений о подобных случаях в этом районе. Она неожиданно про­
снулась среди ночи, когда нападающий уже приставил нож к ее шее, 
тряс ее и пытался рукой заглушить ее крики. Выходя из глубокого сна и 
сознавая опасность ситуации, она спонтанно начала молиться о безо­
пасности и защите не только для себя, но также для нападающего. Не­
смотря на эту ситуацию она знала, что ему в этот момент также необ­
ходима помощь. Она перестала бороться, и оба начали успокаиваться. 
Все еще посылая защиту любви для них обоих, она перестала так 
сильно бояться, и его агрессивность стала убывать. По мере того, как 
он стал чувствовать снижение угрозы, он начал относиться к ней мягче. 

Хессер объяснила мне позже, что когда она начала с ним осто­
рожно разговаривать, то чувствовала лишь любовь и сочувствие к это­
му ужасно страдающему от стрессов человеку. Она захотела позабо­
титься о нем по мере того, как начал исчезать ее страх и гнев и вся си­
туация стала разряжаться. После часа разговоров, во время которого он 
не проявлял ни страха, ни ненависти, он ушел, не изнасиловав ее и не 
причиняя ей зла никаким другим образом. Побеждая страх, используя 
силу любви, она спасла себя и его. 

Любя каждое мгновение своей жизни, несмотря ни на что, мы 
освобождаемся от каждого блока, подавленной в нас энергии и дви­
жемся к освобождению других. 

Когда во время сессии ребёфинга мы любим каждое проявление 
активной и сильно нами ощущаемой энергии, мы развиваем сознание 
до экстаза совершенства. 

Настоящий смысл жизни можно найти в любви и радости, 
празднуя каждый ее аспект. Идея о том, что все идеально и находится в 
состоянии полной Благости, осознаем мы это или нет, может быть вы­
зовом для многих убеждений, которыми нас кормили, или которые мы 
сами поверхностно восприняли. Думать противоположным образом 
означает делать «неверной» совершенную ситуацию, а рождающееся 
чувство депрессии, беспокойства и боли — это наше сопротивление 
правде, направленное на то, чтобы подкрепить наши ошибочные исти­
ны и обусловленное мышление. 
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ЖЕМЧУЖИНЫ, СОБРАННЫЕ НА ПУТИ 

• Мы все находимся в состоянии Благости, независимо от 
того, сознаем мы это или нет. 

• Правда — это быть правдивым в данный момент и жить 
здесь и сейчас. 

• Благость можно найти в Правде, а Правду — внутри каж­
дого из нас. 

• Невежество — это жизнь в дуализме страдания и радости, 
добра и зла, любви и ненависти. 

• Не бывает ощущения плохого или хорошего. Всякое ощуще­
ние совершенно, радостно, пока мы не назовем его плохим. 

• Подсознание не существовало, пока мы не создали его, по­
давляя некоторые ощущения. 

• Каждый из нас находится на нужном месте и делает то, 
что нужно в нужное время. 

• Все ощущения — это совершенная радость. 
• Чувство несчастья рождается, когда сравнивают одно 

чувство с другим. 
• Настоящий смысл жизни можно найти в любви и праздно­

вании каждого ее аспекта. 

ДОН КИХОТ 

История Дон Кихота, представленная в мюзикле «Человек из Ля 
Манчи», который я видел несколько лет назад, произвела на меня 
большое впечатление в первый период создания моей жизненной фи­
лософии. Это история затуманенного иллюзиями старого человека, ве­
рившего, что жизнь необходимо пережить не так, как это получается, а 
так, как нужно. Действие происходит в XVII веке в Испании, в тюрьме, 
где обвиненный в ереси мужчина в ожидании суда решает показать 
своим товарищам, что жить стоит, даже находясь на самом дне, перед 
лицом пыток и смерти по приговору инквизиции. Этот человек угово­
рил других узников поставить спектакль, чтобы показать, кажущегося 
глупцом, вдохновенную личность Дон Кихота. 

Прочитав множество книг о рыцарях и рыцарских рассказов, 
Дон Кихот покупает себе ржавые латы и костлявую клячу и нанимает 
друга по имени Санчо Панса, который соглашается быть его оруженос­
цем. Они отправляются в мир, чтобы разогнать «подлецов», сражаясь 
за справедливость во славу Бога и страны. 

На первом этапе своих поисков Дон Кихот противостоит злоб­
ным великанам, подозрительно напоминающим мельницы. Храбро, со 
справедливостью на своей стороне, он атакует их, но, к сожалению, 
проигрывает, ломает свой меч и получает ранения. Тем не менее он 
решает когда-нибудь вернуться туда, чтобы свергнуть тиранию этих 
«великанов». 
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Однажды Дон Кихот с оруженосцем прибывают в маленькую 
деревню, где они останавливаются в харчевне, к удовольствию мест­
ных жителей (как бы там ни было, рыцари не появлялись здесь лет 
триста). Несмотря на все, их принимают хорошо, Дон Кихот получает 
комнату для себя и оруженосца. 

Как каждый настоящий рыцарь, Дон Кихот должен иметь свою 
даму сердца, которой он посвящает свои подвиги, и одна кухарка, ме­
стная шлюха, привлекает его внимание. Однако в своем обманутом 
сознании он видит ее принцессой, называя Дульцинеей Тобосской, без­
успешно убеждая в благородности ее происхождения. В ответ она тре­
бует оставить ее в покое или заплатить за ее недвусмысленные услуги. 
Он объясняет ей свою философию, свое «задание» и свою «недости­
жимую мечту». Он говорит о том, что никто не может понять радости, 
чести, храбрости и верности, ведя такую ничтожную жизнь. О челове­
ке, который прожив мучительную жизнь, полную нищеты и страданий, 
умирая, спрашивает не о том, почему он умирает, а зачем он вообще 
жил. 

•Дон Кихот объясняет, что нам нужно стремиться так высоко, как 
только мы можем — даже на невозможную высоту, чтобы быть гото­
выми к борьбе с непобедимыми препятствиями, чтобы пережить неве­
роятную грусть, идти туда, куда боятся идти даже самые храбрые, ис­
правлять зло, которое кажется никто не в состоянии исправить, быть 
чистым и любить без условий, к неустанным попыткам, несмотря на 
то, что усталость побеждает нас, к достижению высочайшей звезды. 
Дон Кихот также говорит, что будет всегда стремиться выполнить свое 
задание, независимо от того, какое оно недостижимое и безнадежное, 
что будет сражаться за все справедливое, даже если для этого понадо­
бится войти в Ад. Он знает, что если не согнется и останется верным 
своему заданию, то после смерти его сердце будет спать спокойно. Мир 
станет лучше, если хотя бы один человек, высмеянный и напуганный, 
упрямо с остатками храбрости будет пытаться достичь того, что, каза­
лось, бы достичь невозможно. 

Несчастная кухарка требует, чтобы он прозрел и увидел ее и 
жизнь такими, каковы они есть в действительности. Она говорит, что 
он показал ей Небеса, но зачем они существуют, которое еле ползает, 
которым мужчины пользуются и сейчас же забывают, и что лишь во­
нючая от пота кухарка и его доброта приводит ее в бешенство, и что из 
всех людей, которые над ней издеваются, он самый жестокий. Разве он 
не видит, что надоедает ей своей жалкой вежливостью, что это обворо­
вывает ее гнев, погружая в отчаяние. Оскорбление она может принять и 
отдать, но вынести доброту она не в состоянии. 

С этими словами она гордо выходит из комнаты, бросая ему в 
лицо полотенце. Дон Кихот принимает его как прощальный дар, счи­
тая, что Дульцинея приняла его за своего рыцаря печального образа. 
Обычно дамы давали своим рыцарям вымпел, чтобы те носили его в 
сражениях. Поэтому он с энтузиазмом привязывает полотенце к своему 
сломанному копью. 
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После множества приключений, семья Кихота, давно озабочен­
ная его блажью, решает остановить его. Они нанимают несколько муж­
чин, которые, переодевшись рыцарями, вызывают Дон Кихота на бой. 
Принимая вызов от «плохих» рыцарей, Дон Кихот выступает на бой. 
Каждый из его противников держит щит, отполированный как зеркало, 
и Дон Кихот, подъехав ближе, впервые видит, как он в действительно­
сти выглядит — старый глупец, пытающийся искать свою мечту. Этого 
открытия его психика не выдержала, и он сошел с ума (возможно, как и 
все мы?). Семья забрала его домой и держала там в строгом одиноче­
стве, чтобы он не убежал и опять не натворил бед. 

Много лет спустя, после долгих поисков, его старый друг-
оруженосец и «благородная дама» находят его — старого человека на 
ложе смерти. Им удается увидеться с ним, и дама пытается помочь ему 
вспомнить дни прошлой славы и справедливости, но он не может этого 
вспомнить. 

Она говорит ему, что он был прав, веря в свое «задание, и что 
это изменило ее жизнь: из шлюхи она превратилась в человека, полно­
го достоинства и уважения к себе. Она говорит, что мечтает бороться за 
справедливость, испытать невероятную грусть, быть отважной, ведь 
любовь и правда в сущности и есть реальность. Дульцинея тихо поет 
«Недостижимую мечту», пытаясь оживить воспоминания перед смер­
тью Дон Кихота. В отдаленных уголках его сознания оживают старые 
воспоминания, он вспоминает свои дни славы. Он приподнимается на 
постели и присоединяется к песне, заново переживая перед смертью 
свои дни побед. После смерти Дон Кихот, двое его преданных друзей 
уезжают, чтобы продолжать жить подобным образом. 

Идея, которую я понял у Дон Кихота такова: все убожество, бед­
ность, болезни и отчаяние, которые он видел вокруг, не были реально­
стью. Это была лишь поверхность явлений и вера в них создала фаль­
шивое видение реальности. Если бы только люди с растущим сознани­
ем смогли увидеть настоящую Реальность, полную любви, совершен­
ства и радости. В нашем современном мире убийцы, насильники, до­
рожные пираты в той же степени являются жертвами общества, как и 
их жертвы преступлений. Войны, болезни, голод и все остальное, что 
препятствует человеческому счастью — лишь проявление веры в по­
верхностный вид реальности. Настоящая реальность скрыта от глаз 
большинства людей, так как их глаза застилает пыль обмана и страда­
ния. 

Возможно, во всей истории Дон Кихота говорилось о его спо­
собности смотреть сквозь поверхностный мираж, хотя каждый и видел 
в нем безумца. Но он не был таким. Он был единственным нормаль­
ным, способным видеть Правду человеком. Нас учили думать, что че­
ловек, не умеющий держать себя в руках и соответствовать нормам по­
ведения в обществе, — странен и, вероятно, безумен. Тот, кто поступа­
ет не согласно нашим предубеждениям, должен быть изолирован. А 
ведь каждый из нас обусловлен. Никто не может управлять собой в 
прямом значении этих слов, потому что человеком управляет подсозна­
ние и запрограммированные обусловленности. История Дон Кихота 
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может служить идеальной иллюстрацией того, что любое несчастье — 
это результат миражей обусловленности. 

ИСКУССТВО РАССЛАБЛЕНИЯ 

Полное расслабление — это состояние физического, мысленного 
и эмоционального спокойствия, отсутствие напряжения, стресса и 
сильных эмоций. Напряжение — это обусловленная реакция, необхо­
димая для поддержания чего-то в подавленном состоянии. У человека с 
множеством блоков также присутствует болезненный уровень напря­
жения и стрессов, постоянно потребляющий энергию. 

Определенное количество физического напряжения необходимо, 
чтобы.ходить или выполнять какую-либо деятельность. Даже сидение в 
удобном кресле требует поддержки тела многими мышцами. Без этого 
напряжения мы выглядели бы, как кукла из желе. К несчастью, боль­
шинство из нас имеют тенденцию напрягать мышцы значительно 
больше, чем это необходимо для того, чтобы что-нибудь сделать или 
даже просто спокойно сидеть. Мы должны понять, что когда наше тело 
напряжено, оно тратит энергию, когда оно расслаблено, энергия эконо­
мится. Таким образом, напряжение — это естественное состояние, ес­
ли оно не переходит в крайность. Если вы беспокойны, или ничего не 
чувствуете, это признак того, что у вас имеется избыток напряжения. 

Физическая реакция на стресс выводится из глубокой предысто­
рии. Древний человек выжил в суровом мире, поскольку параллельно 
со сложным мозгом развил механизм немедленной инстинктивной фи­
зической реакции на опасность. Представим себе древнего человека, 
который отдыхает под деревом, переваривая пищу. Неожиданно он ви­
дит хищное животное, подкрадывающееся к нему, его тело незамедли­
тельно реагирует всем богатством возможностей. Выделение адрена­
лина в кровеносную систему порождает силу, которая в виде глюкозы и 
отложенного жира питает мозг и мышцы, немедленно мобилизуя всю 
энергию. Ускоряется работа сердца, дыхания, повышается давление 
крови. Красные кровяные тельца, выходящие из селезенки, обогащают 
ускоренный кровоток, чтобы помочь дыхательной системе захватить 
побольше кислорода и избавиться от оксида углерода. Пищеваритель­
ные процессы сейчас же перестраиваются таким образом, чтобы вся 
энергия могла быть использована на борьбу с угрозой. Процесс коагу­
ляции готовится к заживлению ран, ускоряя свертываемость крови. Все 
это происходит в одно мгновенье, в то время как человек бьется с ата­
кующей его бестией, прячется на дереве или убегает. 

Современный человек реагирует на опасные или неприятные си­
туации той же химической реакцией. Однако сегодня угроза в боль­
шинстве случаев абстрактна. Например, вам говорит начальник, что 
ему не нравится ваша работа, и он понижает вас в должности. Поток 
гормонов попадает в кровь, ускоряется пульс, но мы не можем всту­
пить в бой или бежать. Вместо этого, при кажущемся спокойствии, в 
нас растет подавленная злость, не имеющая определенной цели, кроме 
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нас самих. Если угроза слабеет или исчезает, равновесие возвращается. 
Если «атака» продолжается, наша защитная система постепенно исчер­
пывает вас и уничтожает. 

В современном обществе реакция синдрома «бей-беги», как его 
называют, вызывается людьми, а не дикими животными или силами 
природы. Это на них направлены негативные мысли и эмоции. Хотя ко­
гда-то'было не желательно отвечать на опасность реакцией «борьба, 
бегство», сегодня в нормальных обстоятельствах это уже не так, реак­
ция такого типа ведет к открытому конфликту и в конце концов к само­
деструкции. Поэтому мы должны научиться новым навыкам, которые 
разовьют в нас ответственность и возможность управлять своими мыс­
лями и чувствами. 

ИСКУССТВО РЕЛАКСАЦИИ— основа любого навыка, которая 
может стать основой позитивного изменения. 

Стресс не опасен, если тело справляется с ним. Это означает, что 
нужно расслаблять напряжения по мере их накопления. Но нагромож­
дение стресса, когда из-за скудной диеты, не верной физической актив­
ности и прежде всего негативных мыслей, организм перегружается, 
трагично. Это увеличивает нашу податливость к несчастным случаям. 
Убивает наше чувство юмора и здравого смысла. Может разрушать 
наши отношения с окружающими, поддерживать нас в постоянном 
смятении, когда мы не в состоянии выполнять даже самые простые за­
дания, заставляя чувствовать себя вечно усталыми, хотя мы должны 
были бы радоваться жизни. Это главная причина бессонницы, которая 
снижает нашу сопротивляемость боли и ведет к физическому исчерпа­
нию. 

Мы не осознаем напряжений в отдельных частях тела, так как 
они существуют в виде подавленных негативных мыслей. Мы подавля­
ем негативные мысли, когда убираем сознание от переживаний, при­
знанных нами неприятными. Вероятно, мы жили с этим напряжением 
так давно, что абсолютно перестали его ощущать. Но наверняка мы 
чувствуем беспокойство в сознании. Именно в сознании из-за наших 
привычных способов мышления рождается 99% нашего стресса. Если 
наше сознание неспокойно — тело также будет полно напряжений. 

Нам необходимо понять, что мы находимся вне тела и разума и 
они лишь наши инструменты в этом мире. Если у нас возникают про­
блемы с расслаблением, то потому что мы не умеем использовать эти 
великолепные инструменты. 

Мы можем расслабиться, отдавая приказ сознанию и телу сде­
лать это. Это так просто. Поскольку однако с момента рождения мы 
наполнили себя огромным количеством стресса и негативных убежде­
ний, это может стать сложной задачей и потребует от нас предвари­
тельного очищения организма от метальных загрязнений и негативных 
мыслей. Когда организм начинает очищаться — расслабление приходит 
очень легко. Мы можем показать это наглядно. 

Попробуем такой эксперимент прямо сейчас! Поднимите правую 
руку. Несколько раз сожмите и разожмите ладонь. Теперь напрягите 
пальцы. Были ли у вас трудности в выполнении этого упражнения? Ко-
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нечно, нет. А знаете почему? Просто потому, что вы знали, что в со­
стоянии это сделать. У вас не было сомнения в том, что ваши руки, но­
ги, пальцы сделают то, что вы им прикажете. Мышцы тела ответят на 
все ментальные инструкции подобным образом, при условии, что мы 
убеждены в том, что им удастся это сделать. Поскольку мы работаем, 
вначале основываясь на результатах, а позднее занимаемся теорией, 
поэкспериментируем еще, давая сознанию инструкцию расслабиться. 
Прочитайте следующий фрагмент пару раз, после отложите книгу, да­
вая ментальные инструкции телу и сознанию полностью отреагировать 
на следующие предложения: «Все мое тело, от макушки головы до 
кончиков пальцев ног, находится в состоянии полного расслабления. 
Напряжения ушли, унося все физические ограничения. Я ощущаю це­
лительное воздействие, и мое тело накапливает энергию». Как вы себя 
почувствовали? Если вы прореагировали на это, то в этот момент во­
обще не должны ощущать свое тело. Именно.это и есть полное рас­
слабление. Когда это состояние достигнуто, мы представляем собой как 
бы чистое сознание. Ощущение различных частей тела указывает на то, 
что мы расслабились не полностью. Не ощущать своего тела из-за 
стресса — это нечто совершенно иное. Этому сопутствует беспокойное 
сознание. Не чувствовать свое тело в результате глубокого расслабле­
ния —: значит раздвинуть рамки тела и сознания, ведущие на более вы­
сокий уровень сознания, где не существует стресса. Это упражнение 
даже более эффективно, если кто-то прочтет нам эти слова. 

Мы должны мысленно расслабиться, прежде чем сможем рас­
слабиться физически, так как тело лишь отражает состояние разума. 
Если он напряжен — то же самое происходит с телом. Например. 
Представьте себя, стоящим на краю очень высокой, отвесной скалы. 
Представьте, что мы наклоняемся, чтобы взглянуть на долину далеко 
внизу. Внезапно мы теряем равновесие и падаем. Когда вы представля­
ли это, чувствовали ли вы растущее в теле напряжение? Подумайте о 
ситуациях, которые могут вызвать ваше беспокойство, таких как пожар 
или несчастный случай с близким человеком. Разве подобные мысли не 
приводят нас в дрожь? Обеспокоенность — одна из самых стрессоген-
ных вещей в мире. 

Когда мы думаем о кислом лимоне — у нас невольно кривится 
лицо. Эксперименты с самовнушением показали, что подпитка созна­
ния потоком подобных мыслей, позитивных или негативных, всегда 
приводит к соответствующим изменениям в теле. Эти примеры пока­
зывают, что наши мысли вызывают физиологические реакции. Если это 
так — мы видим, что физическое расслабление невозможно при на­
пряженном сознании. 

Обычно, если в организме не слишком много подавленного на­
пряжения и мы используем ранее приведенные аффирмации, помо­
гающие расслабиться, сознание расслабляется автоматически, посколь­
ку мы думаем об этом. Несмотря на это, привычка думать о проблемах 
напрягает наш разум, удерживая от изменения обусловленных структур 
негативного мышления, не давая возможности найти решения наших 
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проблем. Наша ситуация может привести к навыку избегания ощуще­
ний данного момента, строя все больше блоков, стресса и проблем. 

Нам может помочь такая аффирмация: «Я сам управляю своими 
мыслями, мое сознание задерживается на полных спокойствия гармо­
нических мыслях». 

Первым шагом к тому, чтобы стать менее напряженным является 
развитие «осознания расслабления», что означает видеть всевозможные 
напряжения в себе и в других. «Осознание расслабления» само по себе 
расслабляет физически и ментально всякий раз, когда мы думаем об 
этом, и мы должны помнить о нем постоянно. Оно наполнит нас мыс­
лями о расслаблении, пока у нас не возникнет привычка быть всегда 
расслабленными. Необходимо обратить внимание на то, как мы ходим, 
работаем и разговариваем. Очень просто взять ручку или какой-то ин­
струмент с большим усилием, затрачивая дополнительно энергию. 
Будьте внимательны, спрашивайте себя «делаю я это расслабленно или 
напрягаюсь?». Создавая привычку думать об этом, мы постепенно соз­
даем внутренние изменения. Во время еды, ожидая автобус, чтения, 
всегда расслабляйтесь! 

Лицо — это место, где легче всего заметить напряжение. Про­
верьте это сейчас. Плотно ли сжаты ваши зубы? Наморщили ли вы 
лоб? В привычке хмурить брови напряженное сознание может закреп­
ляться. 

Если мы расслаблены — любые проблемы становятся интерес­
ной задачей, которую нужно решить. Напрягите лицо прямо сейчас. За­
держитесь так на несколько секунд и расслабьте его. Сделайте так не­
сколько раз и убедитесь, что ваше лицо полностью разгладилось, перед 
тем как вы будете читать дальше. Прежде чем перевернуть следующую 
страницу, проверьте мышцы лица, не напряглись ли они опять? Очень 
важно чувствовать свое лицо, поскольку удержание его в расслаблен­
ном состоянии — важный шаг по направлению к полной релаксации 
тела. Лицо, которое улыбается — это расслабленное лицо. 

Напряженные люди противостоят проблемам заодно со всем 
своим напряжением, которое им удалось скопить: «Научусь расслаб­
ляться, хоть бы это стало последней вещью в моей жизни,» — скажут 
они, напрягшись. 

■Сущность расслабления состоит в том, чтобы отбросить все 
попытки, это не то, что надо делать, а скорее то, чего мы не делаем. 

Если мы наблюдательны, то можем получить много пользы, на­
блюдая за напряжениями окружающих, занимаясь своими ежедневны­
ми занятиями, когда сидим в автобусе или в парке, на встречах или 
приемах. Давайте внимательно присмотримся к людям. Нам не придет­
ся далеко ходить, чтобы обнаружить признаки стресса. Вы заметите 
складки сосредоточенности на лбу, искаженные лица, как если бы они 
разговаривали сами с собой. Женщины с напряженными телами, кри­
чащие на своих детей, закрепощенные тела испуганных людей, все это 
признаки перегруженности подавленных напряжений. Наблюдая за 
этим, осмотрите в мыслях свое тело, проверяя его расслабление. На­
блюдайте и за людьми, которые выглядят расслабленными. Мы сможем 
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заметить, что им характерна свобода движений и равновесие. Они 
обычно оптимисты, у них всегда хорошее настроение, они дружески 
относятся даже к своим врагам. 

Мы все иногда испытываем беспокойство, но те, кто живет без 
причин в постоянном напряжении, раньше стареют, страдают от посто­
янных болезней, теряя всяческую радость жизни. Бизнесмен, неожи­
данно .умирающий в возрасте сорока или пятидесяти лет, скорее всего 
стал жертвой стресса. Никогда еще не было большей необходимости 
понять и практиковать искусство релаксации, как теперь, в эпоху по­
вышенного напряжения. 

Один из основных полезных эффектов ребёфинга — расслабле­
ние. Это нечто совершенно естественное и автоматическое, когда 
всплывают негативные образцы энергии и подвергаются очистке. Нам 
нет нужды учиться релаксации. Мы должны лишь разучиться мыслить 
негативно. 

РАССЛАБЛЕНИЕ В РЕБЁФИНГЕ 

В главе «Полное расслабление» мы обсудили значение 
РАССЛАБЛЕНИЯ в контексте ребёфинга и важно понять, что в основ­
ном интеграция происходит намного быстрее, когда мы расслаблены. 
Это и есть ключ к интеграции подавленного материала. Однако мы хо­
тим здесь подчеркнуть, насколько важно не допустить того, чтобы ма­
териал стал таким большим и интенсивным, что процесс может стать 
неприятным. Ранний ребёфинг был наполнен борьбой и болью. Мы за 
легкость, удобство, удовольствие. Мы за игру против боли и борьбы. 

Когда активизируется подавленный материал, часто возникает 
сильная тенденция к сопротивлению и борьбе с ним. В зависимости от 
того, сколько в нас блоков и обусловленности, в нас присутствует такое 
же количество сопротивления. В момент сопротивления мы должны 
спросить себя: «Я хочу испытать боль и борьбу, или получить удоволь­
ствие?» Расслабление во время процесса так важно, потому что обычно 
первое осознание того, что у нас есть подавленная энергия, это осозна­
ние области тела, которая напряжена и не может расслабиться. 

Если мы сопротивляемся процессу, не расслабляясь, энергия, 
перемещаясь внутри тела, начинает вибрировать. Эта вибрация хотя и 
безвредна, может напугать нас, особенно если мы чувствуем себя не­
уверенно. Может случиться, что мы начнем форсировать выход, пыта­
ясь избавиться от этой вибрации, а это в свою очередь может усилить 
энергию и привести к ощущению онемения. 

Чувство интенсивного протекания энергии по телу, хотя и кажет­
ся неприятным и болезненным, может многому нас научить о Благости 
и Релаксации, поскольку осознав эмоциональную энергию, мы пре­
кращаем борьбу против нее и начинаем чувствовать удовольствие. Та­
ким образом, мы учимся тому, что за всеми неприятностями, болью, 
страхом и т. д., находятся радость и экстаз. Для тех, кто раньше знал 
лишь боль и страх, это будет хорошей новостью. Просто поддавшись 
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каждому переживанию, нам нужно пройти через него, испытав радость 
и Благость. 

В книге Леонарда Орра и Сандры Рэй «Ребёфинг в Новом Веке» 
говорится: «Ребёфинг — это оздоровление. Его элементы таковы: рас­
слабьтесь в момент возникновения симптома, чтобы принять послание, 
которое он несет о вашем сознании. Не бойтесь этого. Боль и страх 
возникают от привязанности к негативным мыслям. Вне страха и боли 
следует радость, как физическое проявление любви Бога. Любя боль, 
страх, болезни это борьба с радостью Божественной Любви и мудро­
стью. 

Радость — естественная вещь. Все остальное неестественно и в 
конечном счете деструктивно. Если вы не расслабитесь во время боли, 
пройдя сквозь нее к удовольствию, которое находится за ней, жизнь 
станет слишком напряженной, вы полюбите смерть больше, чем жизнь. 
Смерть состоит в том, чтобы ценить боль больше удовольствия. 

Если нам удастся полностью подчиниться процессу, мы не толь­
ко сможем избежать негативного ощущения интенсивной энергии, но 
также научимся принципу Благости. Этот принцип — понимание того, 
что каждое ощущение крайне приятно, осознаем мы это или нет. 

Ключом к релаксации является доверие. Доверие означает, что 
мы находимся в безопасности и во Вселенной нет силы, которая могла 
бы причинить нам вред. Доверие — это вера в то, что вся протекающая 
сквозь тело энергия полезна и служит нашему излечению, в то, что на­
ше собственное сознание создает опыт того, что происходит в теле, по­
этому нам незачем создавать блоки. Доверие тому, что мы родились, 
чтобы радоваться, а не страдать, что за болью и страданием скрывается 
наше наследие совершенного экстаза. Доверие к ребёферу — человеку, 
который прошел этот процесс и помог пройти его многим другим, ко­
торые не только прошли его, но также вынесли оттуда глубокую пользу. 
Если мы пережили свое рождение, мы сможем пережить также и пере­
рождение и станем действительно «заново рожденными». 

И еще о расслаблении. Из моего опыта я знаю, что наиболее эф­
фективным путем научиться расслабляться является регулярная прак­
тика какой-либо техники концентрации, например, медитации. В осо­
бенности я рекомендую «Трансцендентальную Медитацию», как ей 
обучают в «ТМ Relaxation Free Clinics» в Окланд, Новая Зеландия. 

АФФИРМАЦИЯ: СОЗДАНИЕ ПОЗИТИВНОЙ 
РЕАЛЬНОСТИ 

Мысли — вещи невероятно сильные, хотя и очень хрупкие. 
Ядерная физика открыла, что чем меньше частица материи, тем больше 
энергии она содержит. На самом низком из всех уровней энергия очень 
слаба. Мысли крошечнее и слабее самой крошечной частицы материи 
во Вселенной, поэтому их сила превышает наши самые смелые ожида­
ния. Источник мысли — самая мощная сила во Вселенной. 
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Все, что происходит в жизни человека — непосредственный эф­
фект мыслей. 

«Каковы мысли, таков и человек». Мыслящий творит, пользуясь 
своими мыслями. Люди — творческие создания и творят при помощи 
своих мыслей. Творят свои собственные чувства. 

Если мы в состоянии создавать мысли, а мысли могут создавать 
окружающее, значит, будучи хозяевами своих мыслей, можем управ­
лять всем окружающим. То, что мысли имеют такую силу, делает наши 
возможности практически неограниченными, а диапазон того, что мы 
можем делать, увеличивается до границ нашего воображения. Мы сами 
ограничиваем себя и создаем с помощью своих мыслей наши ограни­
чения. 

Подсознание — то, что расположено под сознанием, или созна­
ние, которое находится вне нашего обычного сознания. Оно состоит из 
мыслей, которые были у нас раньше, и мыслями же создано. «В начале 
было Слово и Слово было у Бога и Слово было Бог». «Слово» — это 
символ звука и вибрации, а вибрация — то, из чего произошел весь 
мир. Другими словами, определяющим вибрацию может быть энергия, 
а вибрация была создана из мысли. Значит, вначале была мысль. Преж­
де чем возникло начало, нужно было придумать концепцию начала. 

Когда мы поймем это, мы осознаем, что наши мысли всегда 
приносят результаты. Позитивные ведут к позитивным переменам. Не­
гативные к негативным результатам. Это так просто! 

Негативная мысль — это любой вид мышления, ложного, невер­
ного или противного жизни. 

Позитивная мысль — это любой вид мышления, основанный на 
правде и поддерживающий жизнь. 

Мы уже обсуждали факт о том, что мы всегда находимся в со­
стоянии абсолютного Экстаза, несмотря на то, что мы думаем, чувству­
ем или делаем. Поэтому негативное мышление или мысли, возбуж­
дающие чувства страха, боли, злости, раздражения и любую другую 
мысль или чувство, ведущее нас к решению о том, что нечто неприятно 
или плохо, является наверняка негативным. Это не значит, что такие 
мысли или чувства плохи или неверны. Это лишь значит, что их основы 
фальшивы, а поскольку они проистекают от заблуждений, то при по­
мощи блоков ведут нас к тому, что идеальная ситуация становится для 
нас неверной. Подавление — это «выключение» сознания с целью ов­
ладеть ситуацией. Это состояние бессознательности, возникающее от 
отрицания чего-либо, является невежеством и действием против жизни. 

Мы можем не сознавать эти негативные мысли, поскольку очень 
вероятно, что нам пришлось жить с ними так долго, что они стали на­
шей второй натурой. Однако они не являются частью нашего Настоя­
щего Я, которое всегда находится в состоянии божественного экстаза. 

Блоки, возникшие во время рождения и в результате опыта ран­
него детства, были последствием негативного мышления, поэтому при­
чина блоков — мышление. Решив однажды, что чувства неприятны 
(негативны), мы убрали с них внимание, а сама мысль была подавлена, 
оставшись в подсознании. 
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Чтобы добиться успеха в жизни, мы должны все время обращать 
наше негативное мышление в позитивные мысли. Чувства мы также 
можем изменять, поскольку они лишь структуры мыслей. Чувства — 
это физиологические проявления мыслей, и они не могут быть пози­
тивными или негативными, они просто СУЩЕСТВУЮТ. Действитель­
но, некоторые из них более приятны, чем другие, но это лишь реакция 
на то, что происходит внутри нашего сознания. Это лишь мысль, скры­
вающаяся за чувством, может быть позитивной или негативной. Когда 
мы поймем и примем это, то сможем создать позитивные мысли, кото­
рые смогут заменить или убрать негативные чувства. В нашей жизни 
все результат всегда воздаются мышлением. Закон Причины и Следст­
вия опирается на мысли, так как все действие идет от них, в то время 
как реакция происходит от действия. 

Мы используем ребёфинг для того, чтобы интегрировать блоки 
прошлого. Однако для того, чтобы предотвратить их возникновение, 
нужно изменить стереотипы мышления — негативные мысли, которые 
уже однажды создали блоки и могут сделать это опять. 

Поэтом мы пользуемся техникой, называемой 
«АФФИРМАЦИИ». Она опирается на принцип самовнушения, вынося 
на поверхность сознания мысли, создающие нежелательные для нас 
эффекты. 

Сознание — это вся сумма наших мыслей, а у среднего человека 
их появляется около 30000 в день. Если некоторые из них разруши­
тельны и негативны (а их много, потому что кажется легче быть нега­
тивным, а не позитивным), ни входят в привычку. То, как мы воспри­
нимаем, опирается на ниши прошлые решения, на то, как мы думали 
вчера. Наше сознание управляется подсознанием. В свою очередь соз­
нание управляется обусловленностью и мыслительными навыками. 
Сознание, которое контролируется подсознанием, — это результат всех 
прошлых мыслей и обусловленностей. Таким образом, замыкается по­
рочный круг. 

Если вы сомневаетесь в этом, а так реагирует большинство, ус­
лышав впервые о том, что нам контролируют прошлые обусловленно­
сти, подумайте: мы все одеваемся определенным образом, едим опре­
деленную пищу, делаем определенные вещи, разговариваем опреде­
ленным образом, у нас есть личность, манеры и характерные нам чер­
ты. Завтра с утра попробуйте изменить это все или хотя бы что-нибудь 
одно. Это практически невозможно, так как это навыки мышления соб­
ранного в подсознании, которые контролируют каждое наше действие. 

Мы ощущаем наш мир и видим его глазами сознания. Если, по 
привычке, мы думаем негативно, мы видим темный и понурый мир, как 
если бы мы смотрели сквозь темные очки. Но правда такова: мы и мир 
совершенны и прекрасны. Если мы не замечаем этого, значит мы 
слишком долго были обусловлены думать по-другому (помните Дон 
Кихота?). Причиной, из-за которой мы не замечаем этого совершенст­
ва, является то, что негативное мышление, которым мы переполнены, 
порабощает нас. «Познай правду, и она освободит тебя». 
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Аффирмация помогает нам освободиться, распространяя про­
цесс ребёфинга на все области нашей жизни. То, что нам необходимо, 
это прервать привычные стереотипы мышления и укрепить в себе мыс­
ли Правды, Гармонии, Красоты, Любви, Силы и Мудрости, которые яв­
ляются реальностью жизни и тем, что каждый из нас представляет из 
себя как индивидуальность. 

Людям, полным блоков и обусловленностей, считающих, что 
Правда, Любовь, Экстаз, Сила и Мудрость это нечто отдельное от них, 
существующее лишь снаружи, трудно принять факт, что быть челове­
ком — значит быть этим всем. Но каждый, кто имеет немного терпения 
и готовности к самореализации, найти правду внутри, может сделать 
это быстро и легко с помощью простых практик, таких как ребёфинг и 
аффирмации. Страдание происходит лишь от отрицания правды, соз­
дающего напряжения, поддерживающие негативные мысли и блоки. 

Аффирмация контролирует и повышает качество наших мыслей. 
Их действие состоит в том, чтобы избавить нас от блоков, создающих 
иллюзии, ложь и обман, которыми с помощью других людей, мы обма­
нывали себя всю жизнь, и взять в свои руки ответственность за себя. 

.Как бы там ни было, очищение — основа каждой из основных 
религий или философских школ. Невозможно найти настоящий покой, 
Любовь, Благость и т. д. в сознании, пока мы не поднимем из подсоз­
нания поток негативных мыслей, таких как «Я неудачник», «Я плохой» 
и т. д. Самопринижение — это поддерживание лжи и фальши внутри 
нас, и его необходимо убрать, чтобы освободить место для правды. 

Однако некоторые люди борются с позитивными аффирмация-
ми, так как боятся отбросить то, что им так привычно, хотя иногда и 
болезненно. Для того, чтобы оставаться на стороне разрушительных 
мыслей в конфронтации со словами правды, требуется много энергии. 
Негативные и позитивные мысли не в состоянии ни секунды существо­
вать вместе, как вода и огонь. Когда негативные мысли начинают 
всплывать из подсознания, удержание их требует огромного количества 
энергии, что в конечном итоге дает чувство страха, злости, тоски, бес­
покойства и т. п. Намного легче признать эту работу над собой чепухой 
и снова заползти в свое старое и знакомое, обусловленное, неосознан­
ное страдание. 

Правда такова: каждый из нас прекрасен, любим, могуч и явля­
ется полным Благости вместилищем ПРАВДЫ, идеальным совершен­
ством. Такова правда, скрытая в САМОРЕАЛИЗАЦИИ, хотя мы и 
скрываем ее за стеной обусловленности, привычного мышления, неве­
жества и неосознанности. Именно поэтому Гурджиев говорил, что че­
ловечество живет во «сне». 

Наше сознание функционирует, опираясь на мысли, которые оно 
производит и перерабатывает в нашу субъективную реальность. Созна­
ние — нечто совершенное, оно сделает все, о чем мы его ни попросим. 
К сожалению, мы очень плохо используем этот чудесный механизм, на­
гружая его негативными желаниями, такими как озабоченность, страх, 
беспокойство, сомнение. Помните о том, что негативный означает 
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«противный жизни», неправдивый и деструктивный, в то время как по­
зитивность — это правда, которая поддерживает жизнь! 

Таким образом, АФФИРМАЦИЮ можно определить как пози­
тивную и правдивую мысль, которую мы погружаем в свое сознание, 
стирая старые обусловленные образцы идей, создавая новые позитив­
ные, желаемые нами изменения в жизни. 

Аффирмаций будут действовать еще лучше, если мы можем пе­
реживать связанные с ними эмоции и визуализировать их, когда мы 
произносим их или пишем. Мы должны быть осторожны в формули­
ровке аффирмаций, потому что они так сильны, что их последствия 
способны вас удивить. С обретением свободы мы должны быть готовы 
к новым приключениям и вызовам, которые возникнут вследствие 
уничтожения старых структур, контролирующих нас раньше. 

Однако, исходя из опыта, я пришел к выводу, что использование 
аффирмаций самих по себе имеет ограниченное воздействие, принося 
не слишком большие результаты. Поэтому лишь 10% людей, использо­
вавших аффирмаций во время ставших в последнее время модными 
многочисленных курсов «самоулучшения», добились долговременных 
результатов. Остальные 90% испытали начальный импульс глубоких 
изменений, а когда первое возбуждение прошло, они дрейфуют назад к 
старым привычным образцам мышления. Почему так происходит? По­
тому что аффирмаций служат в основном для перепрограммирования 
сознания. Но ведь перепрограммировать необходимо подсознание, и 
хотя аффирмаций сильно влияют на него, я не верю, что они заходят 
так глубоко. Все, что нам необходимо для получения настоящих дли­
тельных результатов, — войти в подсознание, где содержатся все наши 
обусловленности. 

•Ребёфинг занимается очищением подсознания и интеграцией 
всех ранее принятых нами решений о том, что плохо. 

Используя аффирмаций совместно с ребёфингом, вы добьетесь 
того, что результаты аффирмаций станут просто невероятными. Я был 
свидетелем долговременного ощущения чувства Благости у стольких 
людей, что трудно не осознать огромную силу аффирмаций, если раз в 
неделю заниматься ребёфингом. Никакая обусловленность (эго) не ус­
тоит против воздействия с двух сторон: снизу — используя ребёфинг, и 
сверху — регулярно используя аффирмаций. 

Аффирмаций — ценный инструмент для позитивного перепро­
граммирования себя. Но это все же форма обусловленности. Она может 
стать шагом в направлении самореализации, но пока мы не освободим­
ся от необходимости пользоваться протезом обусловленности в какой 
бы то ни было форме, мы будем оставаться связанными внутри его 
границ. Быть обусловленным — это навык, и нам необходимо устра­
нить все обусловленности, чтобы быть в состоянии полного осознания 
и самореализации. 

В неосознанном состоянии нам необходима обусловленность, 
чтобы быть эффективным. Мы имеем в виду проблемы, возникающие 
когда мы попадаем под влияние негативной обусловленности. Мы 
пользуемся этой способностью, подкармливая себя «позитивными» 
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обусловленностями, которые мы называем аффирмациями, являющие­
ся вдохновляющей мотивацией и ориентированной на успех наукой. 
Мы убедили себя, что лучше быть обусловленным «позитивно», чем 
«негативно». Однако я хочу отметить, что, очищая все обусловленности 
с помощью ребёфинга, медитации и других упражнений на концентра­
цию, у нас вообще пропадает необходимость быть обусловленным и 
мы получаем совершенную СВОБОДУ. 

В сущности, из-за позитивной обусловленности мы будем дейст­
вовать более эффективно во многих сферах своей жизни, но так мы 
лишь используем иную ее форму, и поэтому мы можем стать зависи­
мыми от самого механизма обусловленности. 

Прежде чем устранить некоторые из наших негативных мыслей, 
большинству из нас понадобятся определенные формы позитивного 
убеждения, чтобы заполнить нишу между местом, где мы находимся 
сейчас, и существованием в счастье и свободе. Не многие из нас в со­
стоянии сделать такой скачок сознания. Поэтому именно аффирмации 
являются опорными пунктами на пути к большой радости, свободе и 
любви. 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ АФФИРМАЦИИ 

1. Работайте ежедневно, по крайней мере с одной или даже дву-
мя-тремя аффирмациями. Лучше всего, чтобы с этого начинался и этим 
заканчивался ваш день, в особенности если вы чувствуете себя угне­
тенно. 

2. Проговаривайте или пишите каждую аффирмацию в первом, 
втором и третьем лице, например, «Я (имя) полностью принимаю себя. 
Ты (имя) полностью принимаешь себя. Он/она (имя) полностью при­
нимает себя». Использование второго и третьего лица воздействует на 
обусловленность, исходящую от других людей. Важно использовать 
свое имя в аффирмации в настоящем времени. 

3. Пишите аффирмации от 10 до 12 раз. Записывайте свои отве­
ты (мысли, чувства, рассуждения, страхи, что угодно) в колонке рядом. 
В этой второй колонке мы отмечаем как все негативные, так и позитив­
ные реакции сознания на аффирмации. Это может выглядеть так: 

Я ... люблю себя. Чертовски! 
• Я ... люблю себя. Хотелось бы, чтобы так было. 
Я ... люблю себя. Может. 
Ты ... любишь себя. Почему бы нет? 

Неплохо изменить аффирмацию так, чтобы обратить свой нега­
тивный отзвук в аффирмацию. Пишите аффирмации и ответы, пока не­
гативные реакции не перестанут появляться, а вы почувствуете себя 
хорошо. Повторяйте этот процесс один или два раза в неделю, пока ко­
лонка с ответами не начнет пропадать. 

4. В течение недели смотритесь в зеркало и произносите аф­
фирмации громко самому себе вслух. Повторяйте, пока на лице не ис-
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чезнут все напряжения и вы сможете увидеть себя счастливым и рас­
слабленным. 

5. Запишите аффирмации на магнитофон около десяти раз под­
ряд и прослушивайте их, лежа в расслаблении. Останавливайте кассету 
после каждой аффирмации, чтобы на нее можно было отреагировать, и 
старайтесь замечать свои реакции. 

6. Произносите аффирмации громко своему другу, который смо­
жет наблюдать за языком вашего тела. Делайте это, пока он не скажет, 
что вы можете произносить ее выразительно, без реакции сопротивле­
ния со стороны тела. 

7. Если негативные мысли проникают в вас в течение дня, при­
знайтесь себе в них и примите их как часть процесса очищения. 

Если кто-то начнет работу над собой, такую как ребёфинг, аф-
фирмация или техники самопознания, простые ежедневные события 
могут легко вывести его из равновесия. Негативные мысли часто выхо­
дят на поверхность, вызывая чувство гнева, беспокойства и т. д. Так 
происходит потому, что защитные стены нашего эго (плотина, удержи­
вающая внешний мир и наше я, плененное внутри) начинают рушиться, 
и мы становимся чувствительнее к ударам. Нужно просто принять 
факт, что это часть процесса очищения. В таких случаях мы должны 
сконцентрировать все наше внимание на чувствах и наблюдать, где в 
теле это происходит. Такое признание ценности любого активирован­
ного материала, всплывающего в течение дня, очень полезно, пока мы 
не начнем болезненно рассуждать или олицетворять себя с мыслями и 
чувствами. В таком случае, после полного осознания мысли или чувст­
ва начинайте аффирмацию, раз за разом, пока она не заполнит созна­
ние, и весь негативизм не пройдет. 

Сила, скрытая в аффирмациях, — это наша собственная мощь. 
Это означает, что мы создаем нашу собственную реальность, так как 
мы это делали и раньше. Но теперь наша новая реальность более пози­
тивна, нежели привычные негативные навыки поведения. 

СПИСОК АФФИРМАЦИИ 

Аффирмации возрождения. 

/. Я пережил свое рождение, и поэтому я люблю жизнь боль­
ше, чем смерть, так как я выбрал выживание. 

2. Я доволен, что я покинул словно, потому что могу полно­
стью, свободно самовыражаться. 

3. Для меня совершенно безопасно дышать целостно и свобод­
но. 

4. Я рад, что я родился, и я имею право быть здесь. 
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Лффирмации Самосознания. 

1. Я с легкостью концентрируюсь на мыслях, чувствах и ощу­
щениях моего тела. 

2. Это важнейший момент во всей моей жизни. 
3. Мое сознание расширяется так, как и должно. 
4. Для меня совершенно безопасно ощущать энергию моего те­

ла. 

Лффирмации Экстаза. 

/. Я ощущаю здоровье и счастье. 
2. Я нахожусь в состоянии Благости, независимо от того, соз­

наю я это или нет. 
3. Я выбираю, быть счастливым во всем, что я ощущаю. 
4. Я центр необусловленной Благости. 
5. Каждое ощущение, признанное когда-то неприятным, те­

перь прекрасно и очень приятно. 
6. Под поверхностью моей обусловленности я совершенен, лю­

бим и люблю, полон спокойствия, силы, Благости и правды. 

Лффирмации расслабления. 

/. Безопаснее поддаться, чем больше я поддаюсь, тем лучше се­
бя чувствую. 

2. Я расслабляюсь с легкостью. 
3. Я полностью расслаблен, каждый мускул моего тела нахо­

дится в состоянии полной релаксации. 
4. Полностью поддаться всем ощущениям безопасно, легко и 

очень приятно. 
5. Мне нравится поддаваться моей энергии. 

Все происходящее совершенно. 

1. Все происходящее совершенно. 
2. Делаю я что-нибудь или нет — все действует совершенно. 
3. Абсолютно все является совершенной радостью. 
4. Поскольку все совершенно, что бы я ни делал — тоже со­

вершенно. 
5. Я всегда нахожусь на нужном месте, в нужное время, с ус­

пехом поступая так, как надо. 

Лффирмации желания Жить. 

/. Все клетки моего тела обновляются каждый день, и поэтому 
я становлюсь моложе. 

2. Каждый день мое тело проявляет все больше здоровья, энер­
гии и силы. 
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3. Вся Вселенная существует для того, чтобы поддерживать 
мое тело и обеспечить мне приятное место, где я могу себя 
выражать. 

4. Пока я буду укреплять свое стремление к жизни и ослаблять 
желание смерти, я буду жить здоровым и молодым. 

Специфические Позитивные Аффирмации. 

/. Я легко могу измениться. 
2. Для меня безопасно принимать различия других людей. 
3. Я люблю себя, поэтому не ожидаю и не требую, чтобы ос­

тальные были на меня похожи, или поступали так же, как 
я. 

4. Требования и ожидания по отношению к другим больше мне 
не нужны, так как жизнь дает мне все необходимое. 

5. Япрощаю себе... 
6. Я люблю себя и поэтому радуюсь этому мгновению. 
7. Я... демонстрирую людям свои чувства. 
8. Принимать решения безопасно для меня. 
9. Я делаю то, что мне нравится. 
10. Несправедливое отношение ко мне меня не трогаеТп. 
П. Я полностью отвечаю за все свои поступки. 
12. Я полностью нахожусь внутри себя. 
13. Я свой самый любимый герой. 
14. Храбрость. У меня неограниченный запас храбрости. 

Аффирмации любви к себе. 

1. Я люблю себя и любим. 
2. Я очень добр к себе. 
3. Я люблю окружающих и они любят меня. 
4. Выражать любовь безопасно. 
5. Меня любят и ценят, независимо от того, один я или нет. 
6. Я люблю каждый свой аспект, я красивый человек. 
7. Япо-настоягцему люблю себя и поэтому... 
'8. Я люблю окружающих, потому что люблю себя. 
9. Мое сердце наполнено любовью и излучает ее для всех, с кем 

я встречаюсь. 
10. Сегодня меня любят больше в каждом аспекте. 
11. Мое сердце сегодня переполняет любовь и понимание. 
12. Мне не нужно быть исключительным и делать что-то для 

того, чтобы любить и быть любимым — я любовь. 

Аффирмации Прошения. 

/. Я прощаю... за... 
2. Прощаю родителям и другим их безрассудное поведение по 

отношению ко мне. 
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3. Прощаю..., обидевшему меня. 
4. Прощаю себе мою бездумную реакцию по отношению к (ро­

дителям, супруге/супругу, друзьям и т. д.). 
5. Прощаю себе то, что я так долго хранил обиду. 

Аффирмации Ответственности. 

/. Я человек самоопределяющий себя и даю другим это же пра­
во. 

2. Я имею право говорить другим НЕТ, не теряя при этом их 
любви. 

3. Непонимание со стороны тех, кого я люблю, не мешает мне. 
4. Мне не нужно просить разрешения, чтобы что-то сделать. 

Аффирмации самовыражения. 

1. Я нахожусь в безопасности, выражая свои чувства. 
2. Негативное обращение со стороны других людей дает мне 

шанс подтвердить свою любовь к себе. 
3. Для меня безопасно спрашивать, если мне что-то не понят­

но. 
4. Мне не нужно просить разрешения, прежде чем что-то сде­

лать. 

Аффирмации здоровья. 

1. Каждый день я чувствую себя здоровее и все сильнее. 
2. Мое тело и мое здоровье идеально, потому что я так хочу. 
3. В моем теле достаточно сил излечить любую болезнь. 
4. Естественным состоянием тела является здоровье и так 

будет всегда. 

Духовные Аффирмации. 

1. Вся Вселенная создана для меня. 
2. Мой союз с Бесконечной Интеллигенцией помогает мне... 
3. Как часть Абсолюта (Бога) я могу... 
4. Каждый день мое состояние становится все ближе к созна­

нию Христа, Будды, Кришны и т. д. 
5. Я един с Богом и поэтому я неограничен. 

Аффирмации Общего Блага. 

/. Здоровье и счастье — это мое естественное состояние. 
2. Мое предназначение быть тем, кем я есть, и делать то, что 

я делаю. 
3. Моя жизнь прекрасна и постоянно улучшается. 

66 

Психологическое... МоеСлово.ру



4. То, что сегодня произойдет со мной и с теми, кого я встре­
чу, будет прекрасно и преисполнено любви. 

5. Сегодня я принимаю все с радостью и благодарю всех в сво­
ей жизни. 

6. Вселенная оберегает меня, любит и поддерживает. 
7. Люди поддерживают меня и сотрудничают со мной. 
8. Ежедневно я вношу ценный вклад в развитие себя и других, 

всего человечества. 
9. Жизнь щедро меня вознаграждает. 
10. Все, что я отдаю, возвращается ко мне сторицей. 
11. Я заслуживаю хорошей жизни. 
Это лишь небольшая часть аффирмации среди тысяч возмож­

ных. По мере вашего продвижения в ребёфиге подобранные лично для 
вас аффирмации будут производить все более сильный эффект. Ваш ре-
бёфер поможет вам составить их так, чтобы они наилучшим образом 
соответствовали вам. 
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ЧАСТЬ 2 

ПЕРЕСМОТР НАШЕГО ЛИЧНОГО 
«СВОДА ЗАКОНОВ» 

ЛИЧНЫЙ КОДЕКС 

Большинство философов и авторитетов концентрируют свое 
внимание на негативных аспектах, из-за которых страдает человечест­
во. Это показывает нам, какие области жизни нуждаются в улучшении. 
Гурджиев учил, что существует двенадцать проблемных сфер. У каж­
дой из них есть одна доминирующая черта, являющаяся частью лично­
сти и благодаря которой возникают страдания. 

В ребёфинге мы открыли, что по мере того, как подсознание пе­
реходит в сознание, появляется множество воспоминаний, связанных с 
причинами, по которым мы развили определенные негативные качест­
ва. Знание этого позволяет нам работать над собой, над тем, кто мы 
есть и зачем мы здесь. 

Исследования нашего личного кодекса объяснят первопричину 
того, почему мы решаем признавать определенные переживания пло­
хими или хорошими, приятными или неприятными и т. п. Там, где мы 
разделили наши воспоминания на хорошие и плохие и т. д., в нашей 
личности стали доминировать негативные идеи, проявляющиеся в виде 
«самосаботирующих действий». Эти поступки Леонард Орр назвал 
«специфическими негативами», они доминируют и контролируют про­
текание сознания из подсознания. Они результат обусловленностей, 
возникших из опыта раннего детства и влияния родителей, учителей, 
окружением, а также способа, каким мы реагировали на это. Если мы 
решили, что определенный опыт был плохим, то впоследствии всегда 
будем избегать подобного или подавлять это в моменты конфронтации. 
Это создает обусловленную реакцию на определенные «неприятные 
переживания», такую как попытка избегать или ненавидеть определен­
ные ситуации, которые мы принимаем как плохие. В результате мы все­
гда «раним» себя вместо того, чтобы жить эффективно, счастливо и с 
любовью. 

Например, если я вижу, что моя подруга стала проявлять интерес 
к другому, я могу допустить, что он для нее стал важнее чем я. Я ре­
шаю, что она поступила плохо, и чувство ревности выводит меня из 
равновесия. Если я был обусловлен так, чтобы верить в то, что моя 
подруга должна любить только меня, я буду нервничать при возникно­
вении ситуации, принимаемой мной как плохая. Мои чувства автомати­
чески начинают отражать ревность. Переполняемый эмоциями, я ско­
рее всего отреагирую оскорблением или другим необдуманным по-
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ступком. Это и называется «самосаботаж», так как я уничтожаю свое 
счастье из-за того, что произошло вне меня. 

Этим доминирующим фактором, контролирующим нашу жизнь, 
являются наши запрограммированные обусловленные реакции. Обу­
словленная реакция имеет место, когда мы реагируем автоматически, 
рефлекторно, без обдумывания. Эти выученные ответы исходят из 
прошлого и зарыты в подсознании. Таким образом, наше осознание 
данного мгновения полностью и незаметно контролируется нашей обу­
словленностью. Когда негативная идея или мысль закрепится в виде 
убеждения и будет повторена достаточное количество раз, она превра­
щается в выученную реакцию, на которую мы не имеем никакого влия­
ния. 

Каким образом мы можем освободиться от влияния прошлых 
обусловленностей и «самосаботирующих» действий? Это не просто, 
как скажет каждый, кто пытался бросить пить, курить или принимать 
наркотики! Это не легко, так как мы привязаны к идее о том, что это 
трудно. В реальности необходимо перестать принимать вещи непра­
вильными и каждый может это сделать, если отважится. Это настолько 
легко, насколько мы хотим, чтобы это было. 

После четырех-пяти сессий ребёфинга огромное количество ма­
териала убирается, и мы входим в контакт с нашим «Личным Кодек­
сом». Это корень, из которого выросли определенные негативные чер­
ты личности, заставляющие нас бегать по кругу как безумных, пытаясь 
найти любовь, покой и достаток. Знание нашего личного кодекса — 
главный ключ к мозаике жизни, позволяющий нам понять негативные 
обусловленности личности, а также то, как с ними сладить. 

Личный Кодекс опирается на положение о том, что мы всегда 
правы. В нас встроена система убеждений о том, как все должно вы­
глядеть, наша вера в то, что правильно, а что нет. 

Если мы развили систему убеждений, основанную на дуализме: 
правильное неправильное, добро зло, радость и страх и т. п., мы созда­
ли хороший фундамент для своего страдания. 

Игра в дуализм всегда проигрышна. Если мы признаем опреде­
ленные переживания плохими, наша система убеждений будет негатив­
ной (противной жизни) и может содержать такие мысли: 

• Люди пугают меня. 
• Мужчины мной командуют. 
• В мире многое может меня ранить (люди, бактерии, катаст­

рофы и т. д.). 
• Мне нужна поддержка, чтобы подкрепить мою точку зрения. 
• Мне нужна безопасность, чтобы выжить. 
• Я способен принять неверное решение. 
• Я не заслуживаю любви (денег), хорошей жизни. 
• Я должен злиться, чтобы заставить людей делать, что мне на­

до. 
• Я грешник. 
• Я должен чувствовать вину, делая ошибку. 
• Я обязан заботиться о своих близких. 
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• Я не могу получить достаточно денег (любви), радости. 
• Борьба и трудности дорого мне даются. 
Этот список можно продолжать бесконечно, и каждая мысль из 

него питает систему убеждений, основанную на лжи. Выйдя из лона, 
мы сходу приняли решение о том, что мир — это неприятное место, и с 
тех пор мы постоянно укрепляли это впечатление. Когда наши родите­
ли сказали нам, что мы плохие, мы поверили им. Поскольку нас толка­
ли и пинали в школе, мы решили, что другие могут повелевать нами и 
ранить нас. Мы всегда так жили, не задумываясь над правильностью 
этого. Теперь мы можем ежедневно наблюдать признаки, подтвер­
ждающие это, поскольку мы сами их создаем. Чем больше доказа­
тельств нам требуется для оправдания убеждений из вышеприведенно­
го списка, тем большая это ложь. Если мы воспитывались в бедной се­
мье, мы вероятно познакомились со многими плохими богатыми людь­
ми, и поэтому, чтобы чувствовать себя безопасно, мы подсознательно 
удерживаем себя от идеи делать большие запасы. Нам не приходит в 
голову мысль, что мы можем ошибаться. А если бы это и произошло, 
мы бы быстро отбросили такую версию, потому что мысль о том, что 
мы ошибались двадцать лет или больше, оскорбительна и устрашающа 
для нашей системы убеждений, где уже определено, что верно, а что 
нет. 

Чтобы выжить в так называемом жестоком мире, как видно ис­
ходя из этого ошибочного понимания, мы играем в ряд игр, пытаясь 
получить то, что нам надо. Вот эти игры. 

МАНИПУЛЯЦИЯ — заставлять других чувствовать себя плохо, 
чтобы они делали то, что нам надо^ 

ВЫДВИЖЕНИЕ УСЛОВИЙ — так, чтобы получать от других 
что-то взамен. 

УБЕЖДЕНИЕ В СОБСТВЕННОЙ ПРАВИЛЬНОСТИ — пы­
таться сделать других такими же, как мы. 

ОБВИНЕНИЕ ДРУГИХ — повод наших проблем и беспокойств. 
ТРЕБОВАНИЯ — ожидание, чтобы окружающие удовлетворяли 

наши желания. 
ЗАВИСИМОСТЬ — поддаться чьей-либо власти, для получения 

чувства безопасности. 
ЖАЛОСТЬ К САМОМУ СЕБЕ — говорить «не обижайте меня, 

я и так страдаю». 
Это все игры, проблема же состоит в том, что в них нет победи­

телей. 
Структуры негативных убеждений возникли, опираясь, главным 

образом, на мнение других людей. После того как однажды мы приня­
ли чье-то мнение о том, что что-то является плохим, это убеждение не 
покидало нас. И, что хуже всего, мы и дальше продолжаем верить мне­
нию других, никогда не дорастая до собственного. 

Мы Божественные Существа, поэтому болезни, несчастья, бес­
покойство, страх и т. д. чужды нам и неестественны. Несмотря на это 
мы не перестаем творить то, во что верим. 
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Любовь, Правда, Радость, щедрость и совершенство — это то, 
чем мы являемся. То, что этому не соответствует — ложь. 

Почему же мы несчастны? Потому что мы поддерживаем пред­
ставление о том, что нам чего-то не хватает, и что боль необходима для 
жизни. Что за чепуха. Мы все инстинктивно чувствуем, что это неправ­
да, так почему же мы поступаем наоборот. Потому, что мы не любим 
ошибаться;. Чтобы разрушить эту негативную систему, нам нужно на­
браться смелости и поверить, что мы могли ошибаться. Мы должны 
поверить, что эта «правда», за которую мы цеплялись мертвой хваткой, 
может быть ложью. Как распознать, какие из наших убеждений лживы 
и приносят нам несчастья, а какие действительно правдивы? 

Первым делом, которое необходимо сделать, это отбросить 
представление о том, что несчастье — это реальность, и принять, что 
страх, злость, зависть, грусть, беспокойство и т. д. — это лишь оши­
бочные интерпретации правды. Если мы верим, что некая негативная 
эмоция является правдой, то подвергаемся иллюзии нереальности. Ре­
альность реальна, иллюзия — это фальшь, то есть, ее не существует. 
Негативные эмоции как таковые реальны, так как проявляются физиче­
ски, но их причины фальшивы, то есть не существуют. 

Мы начинаем понимать это, отбросив иллюзию о том, что мы 
всегда правы. Но, что важнее, мы должны осознать иллюзии негатив­
ных убеждений, которые признают наши переживания неверными. 
Лучше ошибаться и быть счастливым, нежели всегда быть правым и 
жить плохо. 

Дальнейшие упражнения служат для нахождения иррациональ-
ностей (лжи), поддерживающих убеждения системы неправды. Закон­
чите ниже приведенные предложения. Не посвящайте каждому из них 
слишком много времени и записывайте все, что всплывает. Чем больше 
мы открываемся в своих ответах, тем глубже проникаем в наши базо­
вые ограничивающие убеждения. 

Упражнение 1. 

/. Не думаю, что мне удастся... 
2. Все говорят, что я... 
3. Все говорят, что я не могу... 
■4. Я всегда чувствую себя плохо, когда... 
5. Я всегда болею, если... 
6. Я уверен, что не гожусь для... 
7. Я ненавижу себя, когда... 
8. Я не достоин получить... 
9. Когда я среди людей, мне труднее всего... 
10. Не думаю, что я смогу получить достаточно... 
11. Больше всего я боюсь... 
12. Моя самая большая проблема, связанная с деньгами, это... 
13. Мой самый большой страх, связанный с сексом, это... 
14. Я не могу простить себе... 
15. Если бы я только мог... 
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16. Три моих самых больших страха — это... 
1) 
2) 
.3) 
17. 
1) 
2) 
3) 
18. 
1) 
2) 
3) 

Три мои самые большие радости — это. 

Три мои главные жизненные цели... 

Упражнение 2. 

Если бы я осмелился поверить [кем я хочу быть или что хочу 
иметь)... 
Если я верю, что (текущая ситуация)... 
Не могу [достичь, изменить, получить то, чего хо­
чу)-
потому что (негативныеубеждения)... 
Пример: 
Если бы я осмелился поверить, я смог бы разбогатеть, если я ве­

рю в то, что я беден, то не могу разбогатеть, потому что не верю, что 
заслуживаю этого. 

Основные ограничивающие убеждения, открытые мной с помо­
щью этих вопросов: 

1)... 
2) . . . 
3) . . . 

Упражнение 3. 

Отважьтесь на ошибку. 
/. А что, если я ошибался относительно 

(негативное убеждение).. 
2. Что произойдет, если я полностью изменю свое мнение о... ? 
3. Что останавливает меня от... [другие негативные 

убеждения) ? 
4. Приказываю... (аффирмация того, чего я желаю) 
Повторите это упражнение на другом листке, в конце этой главы. 

Эти упражнения показывают образцы наших негативных убеждений в 
связи с Личным Кодексом. 

Личный Кодекс может быть разделен на пять законов, элементов 
сознания, ведущих к нашим несчастьям, связанным с тем, что с нами 
произошло, и нашей реакцией на это. 

1. Травма рождения. 
2. Неосознанное стремление к смерти. 
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3. Прошлые жизни. 
4. Синдром Родительского Неприятия. 
5. Самосаботирующая Обусловленность. 

ТРАВМА РОЖДЕНИЯ 

Травма рождения происходит от негативного или позитивного 
впечатления о мире, какое мы сформировали, появившись в нем или 
даже раньше. Это было началом таких установок как: «мир против ме­
ня», «это новое окружение болезненно и неприятно», «жизнь — это 
борьба», «я не могу получить достаточно (воздуха, любви и т. п.)». 

Я уже коснулся травмы рождения в первой главе, поэтому теперь 
лишь коротко. Она часто является началом подавления материала, ко­
торый мы обозначили неприятным. 

Травма рождения — это одна из причин, из-за которой большин­
ству людей трудно утром вставать с постели. Постель ассоциируется с 
ощущением лона перед рождением. Горячий душ или ванна также вы­
зывают эти предродовые переживания. 

Многие трудности в жизни некоторых людей можно проследить 
вспять до травмы рождения, в особенности боль и физические недомо­
гания. Эти люди практически никогда не испытывали длительного фи­
зического комфорта, им или слишком горячо, или слишком холодно, 
слишком мокро, слишком сухо, слишком ветрено и т. д. и т. п. Всегда 
есть что-то в их окружении, что создает дискомфорт для них. 

Если вывод, который мы сделали из опыта рождения, был нега­
тивным, то с тех пор мы всегда носим в себе чувство о том, что этот 
мир неприятное место. Поэтому мы возводим вокруг себя стены, чтобы 
охранить себя от неприязненного мира, поскольку все, что находится 
снаружи, является потенциальной опасностью. Мы боимся предприни­
мать смелые попытки или делать нечто новое, потому что боимся, что 
нас ранят. 

Большую часть времени мы проводим, защищаясь, и в конце дня 
мы так измучены напряжением выживания, что не можем дождаться, 
когда ляжем в постель (назад в лоно). Мы выключаем свет, забираемся 
под одеяло, температура тела повышается, мы вспоминаем опыт лона, 
нас окутывают темнота, изоляция и тепло. Мысль о том, что надо ут­
ром встать с кровати, неприятна, поскольку подсознательно мы помним 
травму, связанную с выходом из лона. 

Больше одной трети жизни мы проводим в постели, и для боль­
шинства из нас это означает уход из «жестокого» и «враждебного» ми­
ра. 

Однако Вселенная создана для нас и существует для того, чтобы 
поддерживать нас и любить. Если мы откроемся тихим сочувственным 
вибрациям существования, мы сможем увидеть, что снаружи находит­
ся, заслоненным от нас ментальными стенами, прекрасный мир, пол­
ный хороших людей, который ждет, чтобы поделиться с нами радостью 
и праздником жизни. 
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Клаустрофобия 
Клаустрофобия — это боязнь замкнутого пространства, которая 

может быть непосредственно связана с травмой рождения. Существует 
гипотеза, согласно которой наше подсознание помнит рождение и ас­
социирует ограничение пространства с агонией рождения. Люди, стра­
дающие клаустрофобией, переживают чувство паники, уступающее 
лишь когда они снова оказываются на свободе. Я хочу сказать, что ко­
гда они находятся в тесном помещении, их подсознание верит, что за 
этим последует ужасная мука, как это было при рождении. После того 
как они вышли из лона матери, решив, что рождение страшная вещь, 
они также решили, что любой опыт замкнутого пространства принесет 
повторение боли, испытанной при рождении. Поэтому всегда, когда 
они попадают в замкнутое пространство, их подсознание освобождает 
неосознанные воспоминания, содержащие в себе ощущения боли. 
Очень вероятно, что клаустрофобия будет излечена, когда травма рож­
дения будет интегрирована в процессе ребёфинга. 

Многие привычки негативного мышления происходят от нашего 
опыта рождения. Если мы решили, что он был страшным и болезнен­
ным, вероятно мы также сформировали убеждение о том, что мир и 
многое в нем существуют для того, чтобы ранить нас, что это опасный 
мир. 

Вера в Дьявола или карающего Бога, без сомнения, возникла в 
результате негативных ассоциаций, возникших при рождении. 

Однако правда состоит в том, что нет ничего опасного или пло­
хого в этом мире. 

Техника ребёфинга дает нам возможность вернуться в прошлое 
и интегрировать травму в опыт рождения в экстазе. 

НЕОСОЗНАННОЕ СТРЕМЛЕНИЕ К СМЕРТИ 

Травма рождения вероятно дает начало привычке подавлять не­
приятный жизненный опыт. С этого момента мы устанавливаем в на­
шей жизни негативные обусловленности, которые контролируют то, 
как мы думаем, чувствуем и действуем. Эту негативную энергию мож­
но назвать «стремлением к смерти». 

Когда мы отказываемся принять некую часть нашего жизненного 
опыта, подавляя ее, в реальности мы подавляем часть нашего стремле­
ния к жизни. Это в результате может принести лишь небольшую нега­
тивную мысль, окрашивающую наше восприятие так, что мы начинаем 
видеть все в негативных тонах, а жизнь и мир кажутся нам полными 
страдания. Это может означать подсознательное стремление умереть, 
избежав враждебного мира. 

Это проявляется в людях, податливых ударам, они болеют все­
возможными болезнями или постоянно недомогают, веря в любую сис­
тему или идею, предполагающую разрушение. Большинство «борцов за 
свободу» и террористов имеют в себе огромную подавленную часть 
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своего желания жить и ими руководит стремление к смерти. Акты тер­
рора, направленные против людей и их собственности — это проявле­
ние отсутствия самопринятия, стремления к самоубийству, а смертель­
но рискованные операции — это выражение желания смерти, в резуль­
тате которых они получают так называемую «славу». 

Несмотря на то, что мы не пытаемся убивать ни себя, ни других, 
все-таки почти все мы имеем развитое до определенной степени 
стремление к смерти. Это желание выходит на поверхность всегда, ко­
гда нам хочется что-нибудь или кого-нибудь уничтожить, когда мы 
злимся или желаем избежать каких-то трудностей жизни. Желание «по­
кончить со всем» и покончить жизнь самоубийством приходит, когда 
наше стремление к жизни так подавлено, что подсознательное стрем­
ление к смерти начинает осознаваться. Оно вызвано отказом принять 
часть своей жизненной ситуации и убеждением, что нечто является 
слишком страшным для того, чтобы с ним бороться. Немногие из нас 
могли бы удовлетворить это желание, «порывающей со всем» смерти, 
но многие испытывают его, отрицая правду о том, что все является со­
вершенной радостью, оказываясь в тяжелой ситуации, вызывающей 
страх о предстоящем. 

Поскольку большинство из нас в своей жизни не часто оказыва­
ется перед лицом таких экстремальных ситуаций, мы проявляем под­
сознательное стремление к смерти более мягким образом. Мы можем 
стать жертвой несчастного случая, начиная с пореза ножом на кухне и 
заканчивая автоаварией, когда в нас врезается автомобиль. Люди, при­
тягивающие к себе несчастные случаи, действительно имеют в себе 
большое количество подавленного желания жить, что может прояв­
ляться серией идущих одна за одной, в течение короткого периода, ава­
рий. Поводом такой цепи событий является то, что желание смерти в 
этот период особенно сильно и, проникая в глубокие слои сознания, 
остается там, пока не наступит следующий прилив неприятия в жизни 
этого человека. 

Поскольку наши мысли могут творить, мы в состоянии подсоз­
нательно создавать ситуации, где несчастные случаи происходят «по 
вине» других людей. Мы можем избежать некоего аспекта своей жизни, 
не принимая его, а определенные мысли могут проявляться, создавая 
ситуации, где другое лицо, также перегруженное неосознанным стрем­
лением, вмешивается в ситуацию, так, что мы становимся жертвой. Ко­
нечно, это неправда, поскольку мы жертвы самих себя. Просто своих 
несчастных случаев не бывает, и мы не можем стать жертвой чьего-
либо несчастного случая, если наше желание жить не подавляется. 
Стремление к смерти приводит к тому, что подсознательно мы будем 
попадать в различные опасные ситуации или включаться в цепь собы­
тий, касающихся других людей (также переполненных желанием смер­
ти), чтобы создать несчастный случай. 

Любой негативный опыт как, например, пожар в доме, связан с 
подсознательным стремлением к смерти, не нужно забывать, что мы 
творческие существа, и сами создаем свою реальность. Пока мы не 
примем этот факт, мы будем избегать ответственности за свою жизнь, и 
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что бы с нами не происходило, процесс нашего развития к высшему 
сознанию будет задержан. Если мы возвращаемся домой и говорим, что 
нас ограбили, это не имеет ничего общего с грабителями, а лишь с на­
шим, направленным против нам подсознанием, негативной мыслью из 
прошлого. Понимание этого удержит нас от ощущения фатальности 
внешних условий и разместит ответственность именно там, где она 
должна находиться — ВНУТРИ НАС. Как негативные, так и позитив­
ные события, всегда создаются человеком, ощущающим их эффекты. 
Таково истинное значение закона причин и следствий, то есть, кармы. 

Слабое здоровье или болезни также являются проявлением по­
давленного желания к жизни. Нечто в нашей психике говорит нам о 
том, что мы недостойны здоровья и хорошего самочувствия. Поэтому 
человек притягивает к себе такие болезни как простуда или более серь­
езные, чтобы оставаться послушным своему запрограммированному 
желанию смерти. Симптомы болезни — это лишь внешнее проявление, 
причиной всегда является негативное мышление. За каждым событием 
стоит мысль, предшествующая ему и поддерживающая его. Именно 
наши привычные образцы мышления создают все, что мы испытываем. 

Теории, говорящие о «бактериях», также являются способом ук­
лонения от ответственности. Конечно, во множестве болезней возбуди­
телями являются бактерии, как утверждает наука. Однако настоящей, 
лежащей глубже, причиной являются ошибочные мысли о том, что не­
что в мире способно повредить нам и убить. Немногим удалось оста­
новиться и усомниться в своих убеждениях о том, почему с ними все 
это происходит. Намного легче объяснить причину своих болезней и 
уйти от ответственности с помощью фразы: «Я простудился от того-то 
и того-то». «Завал с работой вызвал у меня сердечный приступ». Нико­
му не приходит в голову, что рак возникает по вине самого пациента, 
который питает давнюю «съедающую его» обиду. Ожоги возникают от 
глубоко скрытого гнева, астма из-за чувства подавления и из-за того, 
что вас не замечают. Артрит происходит от горечи, ненависти и отсут­
ствия любви. Болезни ушей и глаз — от нежелания видеть и слышать 
определенные вещи. Алкоголизм — от чувства вины и ненависти к се­
бе. Проблемы с менструацией — от неприятия собственной женствен­
ности вследствие страха, вины и веры в то, что половые органы греш­
ны или грязны. Так же дело обстоит с любой другой физической болез­
нью, которая вначале всегда возникает на уровне мышления. 

Слово болезнь (disease) означает сопротивление свободе (dis­
ease), потерю свободы (ease) и естественной гармонии. Вся дисгармо­
ния возникает от негативных мыслей, а бактерии, вирусы, опухоли — 
лишь их эффекты. Однако необходимо всегда помнить, что живем мы 
потому, что наша воля к жизни сильнее, чем стремление к смерти. Не­
смотря на то, как плохо мы себя чувствуем, как бы мы не были больны, 
наше желание жить всегда сильнее и останется таким, пока мы навсе­
гда не «покинем свое тело». 

Страхование жизни — еще один способ уйти от ответственно­
сти, ведь с помощью его мы, по существу, планируем собственную 
смерть. Страхование жизни — это в сущности страхование смерти: 
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страх болезней и несчастных случаев рождается от страха к враждеб­
ному окружению. 

Для большинства из нас тяга к смерти начинается, вероятнее 
всего, с травмы рождения. Тем не менее, она может также начаться и в 
любой другой момент, когда мы начали подавлять что-нибудь, так как 
именно подавление является причиной стремления к смерти. Но мы 
можем интегрировать его с помощью ребёфинга, внося свою лепту в 
уменьшение количества несчастных случаев, улучшение здоровья и уд­
линение жизни. Когда мы принимаем полную ответственность за свою 
жизнь, мы становимся Хозяином самих себя и окружающих нас сил. 
Абсолют внутри нас пробуждается. 

Полезно использовать следующие аффирмации: 
Я люблю жизнь и жизнь любит меня. 
Мое желание жизни сильное, свободное и вибрирующее. 
В книге «Ребёфинг в Новом веке» Леонард Орр и Сандра Рэй 

пишут о подсознательном желании смерти, представляя другую точку 
зрения, кажущуюся мне интересной. 

«Неосознанное стремление к смерти происходит от убеждения о 
том, что смерть неизбежна. Навык, заставляющий людей поддерживать 
силу смерти, ведет не только к смерти, но и к множеству болезней, не­
домоганий, приводящих в дальнейшем к смерти. В наши дни ученые 
считают, что причиной, по которой смерть была столь популярна мно­
гие века, является факт, что никто и никогда в ней не сомневался. Те­
перь же некоторые ученые утверждают, что человек может полностью 
изгнать смерть из своего опыта. Они пришли к этому через то, чему все 
духовные учителя учат очень давно: существует альтернатива физиче­
ской смерти — физическое бессмертие. Альтернативой старости явля­
ется омоложение». 

Леонард и Сандра приводят далее несколько интересных приме­
ров, поддерживающих их философию бессмертия. Они утверждают, 
что сознание здоровья постоянно развивается: что тело человека, яв­
ляющееся важнейшим проявлением Бесконечной Интеллигенции, 
должно жить так же долго, как и весь остальной физический мир, соз­
данный из той же самой субстанции; ведь наши мысли могут творить и 
создать все, о чем думает сознание, поэтому они могут создать и бес­
смертие, если мы этого захотим. Клетки нашего тела заменяются на 
новые, единственное, что стареет, это наше сознание, создающее более 
старые клетки согласно с запрограммированной в нем верой, выте­
кающей из желания смерти. Каждая смерть — это самоубийство, 
больше сил необходимо для того, чтобы уничтожить тело, чем сохра­
нить его, из чего следует что отличное здоровье и долголетие более ес­
тественны. Вторая тема, которую они поднимают это: 

«Если даже смерть неизбежна, вера в физическое Бессмертие 
нам ничем не повредит, это самое безопасное убеждение на свете. Если 
же несмотря на все, вы собрались умирать, вера в бессмертие вам не 
помешает. Веря в это, вы получите определенные преимущества. Это 
поможет вам чувствовать себя прекрасно и быть полными здоровья, 
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пока вы еще здесь. Когда вы отбросите свою ментальность смертности, 
вы увидите огромную разницу». 

Решаем мы верить или не верить в физическое Бессмертие, не 
является таким уж важным вопросом, чтобы решать его в этой книге, 
но задумываться над ним, на мой взгляд, ценное упражнение. Оно цен­
но благодаря тому, что позволяет схватиться с неосознанным желанием 
смерти на уровне сознания. 

Вопрос, поднимаемый нами, в этой книге, — это поиск длитель­
ного счастья, любви и покоя и нахождение их в ощущении здесь и сей­
час. 

Являются ли Физическое Бессмертие, карма, жизнь после смер­
ти или любые другие верования правдой или же нет, не так важно в 
контексте ребёфинга. Суть в том, что ребёфинг — это чудесная техни­
ка, а не философия и не религия. Ребёфинг действует и этого достаточ­
но. 

Любая вера является просто еще одной формой убеждения. Са­
мореализация — это процесс очищения от ВСЕХ обусловленностей, 
самоорганизующихся структур и мыслей, в особенности от веры в не­
что фальшивое, подавляющее наше стремление жить. 

ПЕРЕРОЖДЕНИЯ 

Те, кто верит в перерождения, удивляются, почему мы не пом­
ним об этом, что безусловно является хорошим аргументом противни­
ков этой теории. 

В нашем подсознании находятся все воспоминания, собранные 
нами в качестве человеческого существа в этой и прошлых жизнях. Мы 
не помним их потому, что они подсознательны. Это объясняет, почему 
при использовании гипноза, самовнушения и техник регрессивного ти­
па люди могут вспоминать о том, что происходило с ними в прошлой 
жизни. Мы уже обсудили вопрос о происхождении подсознания и нам 
известно, что наша привычка подавлять могла возникнуть очень давно 
и вероятно была унаследована из нашей прошлой жизни, где мы ее за­
крепили. То, чем мы являемся сегодня, это сумма всех ощущений и пе­
реживаний, которые когда-либо нам пришлось испытать. Хотя нашей 
личности и характеру мы в основном обязаны опыту ранних лет этой 
жизни, существует также влияние ранних реинкарнаций (прошлых и 
будущих). Да, именно будущих, так как вне плоскости экзистенции, на 
которой мы находимся сейчас, не существует времени в нашем пони­
мании. Есть лишь Безвременность. Отсюда следует, что данная жизнь 
— самая важная из тех, в каких мы жили и в каких еще будем жить. 
Живя в настоящем мгновении, мы перевешиваем влияние других жиз­
ней. И пока мы не начнем жить настоящим моментом, мы будем связа­
ны нашими прошлыми обусловленностями. 

Каждая черта нашего характера или личности, не возникшая из 
обусловленности этой жизни, может происходить из другой жизни. 
Тем, кто не верит в реинкарнацию, я советую не прислушиваться к то-
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му, что здесь написано, но и не отбрасывать все напрочь. Разрешите 
идеям осесть в вашем разуме и пусть жизнь подтвердит или опроверг­
нет вопрос о перерождениях, что вероятнее всего наступит в свое вре­
мя. За это я ручаюсь. 

СИНДРОМ РОДИТЕЛЬСКОГО НЕПРИЯТИЯ 

Синдром родительского неприятия — главная причина страха и 
негативного, привычного обусловленного программирования. Он про­
является как страх перед людьми, особенно перед теми, которым мы 
позволяем иметь хотя бы воображаемый контроль над нашей жизнью, 
людьми, которые являются для нас авторитетами. Этот страх приводит 
к желанию постоянно удовлетворять других людей, любой ценой избе­
гая неприятия с чьей-либо стороны. 

Для страдающих этим синдромом, он начался вследствие нега­
тивного влияния родителей на них. Чтобы склонить нас к «правильно­
му поведению», родители пользовались дисциплинарными техниками, 
пытаясь научить нас манипуляции, называемой дисциплина. Манипу­
ляция — это использование психического или физического наказания в 
форме неприятия, с целью заставить нас почувствовать злость, почув­
ствовать себя непослушным и заслуживающим наказания. 

Поскольку мы все с рождения Божественные Существа, любая 
форма неприятия со стороны родителей приводила нас в замешатель­
ство. Нашим естественным способом ответа был отпор такому несоот­
ветствию, но мы быстро поняли, что не можем победить, и так возник­
ло убеждение, что в определенном смысле мы ведем себя плохо. Са­
мый важный человек в нашей жизни — мать, выражая неудовлетворе­
ние нами, даже если дело было в искусстве сидеть на горшке, расшата­
ла наше чувство собственного достоинства. Будучи малыми детьми, мы 
обижались на это, но поскольку мы не могли требовать своих прав и 
побеждать, мы научились подавлять свои настоящие чувства. 

Поскольку любовь, полученная нами, была обусловлена, основа­
на на «правильном поведении», вероятно, оставшуюся часть жизни мы 
проводили, стараясь не прогневить своих родителей, или пытаясь удов­
летворить их, чтобы получить их любовь и понимание. 

Наши родители использовали манипуляцию по отношению к 
нам не для того, чтобы ранить нас или научить ненависти к себе (что 
часто бывает результатом), а потому, что они сами были плодом своих 
манипулирующих родителей. И наши деды также были жертвами тако­
го типа поведения, переходящего от поколения к поколению, пока оно 
не дошло до наших родителей. Это давление, испытанное нашими ро­
дителями, когда они были детьми, направленное на то, чтобы заставить 
их постоянно подстраиваться к требованиям «правильного поведения», 
исходящим от их родителей и выполнять их так, чтобы получить при­
ятие, позже было перенесено на учителей, продавцов, супругов, на дру­
гие авторитеты и общество в целом. Вероятно, они чувствовали огра­
ничение и фрустрацию, вплоть до того момента, когда у них появились 
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собственные дети — тогда мы включились в цикл. Это был совершенно 
безоружный ребенок (это были мы), которого можно было обучать и 
которым можно было управлять, демонстрируя ему чувства, и против 
которого можно было направить подавленную раздраженность роди­
тельской враждебности, как только он отказывался реагировать. 

Перенос фрустрации и враждебности, накопленной нами к сво­
им родителям, на своих детей чрезвычайно распространен среди роди­
телей. Пытаясь посредством неприятия обучить нас дисциплине, роди­
тели приучили нас сомневаться в собственной ценности. В начале мы 
вероятно сопротивлялись, сознательно поступая не так, как того требо­
вали родители. Поскольку наш контроль над чем бы то ни было был 
весьма слаб, искушение сопротивляться было огромным. Таким обра­
зом, кормление, уроки чистоты, отход ко сну и обучение новому были 
сферами, где могли получить немного контроля. 

Постоянно формирующееся в нас убеждение, что неким таинст­
венным образом мы все же остаемся непослушными, приводило нас в 
конце концов к выводу о том, что с нами что-то не так, и поэтому мы 
являемся для всех разочарованием. И наше сопротивление начинало 
ослабевать по мере того, как наш дух ломался, мы теряли доверие к со­
вершенству нашей внутренней природы, в пользу внешнего контроля. 
Мы решили делать так, как нам приказывают, хороня нашу естествен­
ную креативность и инициативу. Кара за нарушение инструкций была 
страшнее смерти. Родительское неприятие могло прийти в образе фи­
зического наказания, игнорирования, словесного оскорбления или 
грозного взгляда в нашем направлении. Наша реакция — ощущение 
боли, вины и депрессии. Это было настолько тяжелым переживанием, 
что мы стали избегать любой ситуации, которая могла привести к ка­
кой-либо форме неприятия от кого угодно. Таким образом, огромное 
количество нашей энергии использовалось на поиск понимания и 
одобрения от каждого встречного, пока это не превратилось в абсо­
лютно необходимую зависимость. 

В поисках одобрения нет ничего плохого. Комплименты и одоб­
рение это всегда хорошо, но когда они становятся необходимостью, это 
означает, что мы попали в зависимость, становясь жертвами манипуля­
ции других людей. Степень одобрения, в которой мы нуждаемся, пока­
зывает, насколько мы подвержены манипуляции при помощи чувства 
вины, страха и заботы, возникающих, когда окружающие отказывают 
нам в нем. 

Необходимость признания базируется на идее того, что мера 
нашей ценности — это то, что другие думают о нас. Наше собственное 
мнение не принимается, вместо него принимаются мнения других, осо­
бенно тех, кто является для нас авторитетом. Поэтому у нас полно вся­
ческих поводов чувствовать себя неполноценными, угнетенными, ви­
новатыми и напуганными, когда окружающие прекращают поддержи­
вать нас. Поведение, ищущее признания, это форма самоотрицания, 
поскольку наши родители пользовались им по отношению к нас и та­
ким образом научили нас отрицать самих себя. 
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Так же как основой неприятия является мера того, что думают о 
нас окружающие, так и весь синдром родительского неприятия опира­
ется на основополагающем факторе, которым является утверждение о 
том, что нам нельзя доверять самим себе. Отсутствие доверия к самому 
себе или уверенности в себе — это обратная сторона всякого нуждаю­
щегося в признании поведения. 

Поскольку в раннем детстве нас приучили не доверять себе, мы 
проводим остаток жизни в поисках людей, которые будут давать нам 
инструкции. Вместо того, чтобы научиться думать самостоятельно, мы 
предпочитаем найти кого-нибудь, кто будет думать за нас. Кроме того, с 
самостоятельным мышлением и действиями связано слишком много 
риска, ведь если мы сделаем что-то не так. можно получить порцию 
неприятия, а этого надо избегать любой ценой. 

Когда мы стали достаточно взрослыми и покинули дом, то от­
правились искать того, кто скажет нам, что делать. Мы могли найти но­
вого родителя в лице работодателя, друга или супруга/супруги. Нам 
был необходим человек, который бы принимал решения, реализовывал 
планы, решал наши проблемы и дарил нам свое признание. Но наш 
супруг/супруга не могут этого сделать, ведь они ожидают того же от 
нас. В любви, во вступлении в брак, смысл в том, чтобы найти подхо­
дящего человека, что с точки зрения синдрома родительского непри­
ятия означает найти замену родителям. 

Поведение детей, когда они вырастают, напоминает их родите­
лей, особенно в финансовых делах и супружеских связях, это так силь­
но проявляется, что кажется, они унаследовали некую часть подсозна­
ния своих родителей вместе с их генами. В этом нет ничего удивитель­
ного, учитывая, что мы учились на примере своих родителей. Необхо­
димость получать их одобрение была столь сильна, что стала нашей 
привычкой. Хотя сознательно мы можем и не назвать все признаки по­
ведения, ищущего поддержки, появившиеся в нас в детском возрасте, 
это наверняка синдром родительского неприятия стал ключевым фак­
тором нашей жизни в более поздний период. 

Интенции наших родителей по отношению к нам не были наме­
ренными и злыми. Их действия исходили из желания уберечь нас от 
бед. И хотя многие уроки оказались полезными для нашего здоровья и 
безопасности, мы также научились держать себя в рамках, вести себя 
нормально, получая одобрение. Таким образом, одобрение, которое мы 
должны получать даром, использовалось как награда за «правильное 
поведение», а неприятие — как кара. Это породило концепцию само-
критизма, поэтому мы стали путать свою собственную ценность с при­
нятием нас другими. Мы научились, что если мы встречаемся с непри­
ятием окружающих, то должны отвечать этим же себе — отрицать и не 
принимать самих себя. 

Осознание наличия синдрома родительского неприятия дает нам 
возможность разорвать этот круг по отношению к своим детям, дает 
нам осознать нашу бесконечную необходимость в одобрении, что ведет 
к ее искоренению. Когда мы относимся к кому-то с неприятием, мы ис­
полняем роль критического родителя, проигрывая старую пластинку 
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своих родителей. Вместо того, чтобы делать это, мы можем или под­
даться перерождению, интегрируя подавленную родительскую враж­
дебность, или выразить свои чувства к родителям, избавляясь от них 
таким образом. Каждый из этих способов поможет сильнее любить 
своих родителей. 

«САМОСАБОТИРУЮЩАЯ» ОБУСЛОВЛЕННОСТЬ 

Слово «саботаж» означает сознательное уничтожение станков и 
т.д. работниками, находящимися в плохих отношениях со своими рабо­
тодателями. «Самосаботаж» в данном контексте означает неосознанное 
действие, направленное против себя, уничтожение тех аспектов жизни, 
которые ведут к счастью. 

Наша жизнь идет по традиционным образцам, чаще всего осно­
ванным на убеждениях, превращенных в условные реакции. Например, 
мне будет трудно поверить, что кто-то сможет меня полюбить, если у 
меня недостаточно принятия самого себя. Если я вступил в отношения 
с человеком, который, кажется, меня любит, я буду думать, что как 
только он/она узнает меня по-настоящему, то сейчас же потеряет ко 
мне интерес. Лучше я сам разорву эти отношения, пока он/она не сде­
лали этого. 

Некто хочет заниматься спортом, или же хочет научиться чему-
то, чего давно хотел. Когда приходит время этим заняться, обычно на 
пути возникает некое препятствие: деловая встреча, семейная ссора 
или же просто нехватка времени. Постоянно откладывать вещи, веду­
щие к радости и самореализации — это САМОСАБОТАЖ. 

Самосаботирующая обусловленность — это негативные мысли, 
убеждения и подсознательное программирование, управляющие нашим 
мышлением, чувствами и поступками. Большинство людей считают, 
что они решают за себя, но не менее 99% из нас имеют сильно запро­
граммированную личность, оберегающую нас от эффективной жизни. 
Мы так давно живем с ней, что наши реакции стали механическими и 
легко предсказуемыми. Наша самообусловленность возникла вероятно 
с травмой рождения и была укреплена синдромом родительского не­
приятия. Но в дальнейшем мы уже сами укрепляли и поддерживали ее, 
создавая множество ей подобных. Первые четыре закона нашего лич­
ностного кодекса (травма рождения, неосознанное влечение к смерти, 
реинкарнация и синдром родительского неприятия) связаны с нашей 
реакцией на внешний мир. Будучи детьми, мы были очень ранимыми. 
Став взрослыми, мы все еще реагируем на окружающих таким же нега­
тивным образом. Наш взгляд на мир стал средством защиты от враж­
дебного окружения. Самосаботирующая обусловленность в основном 
касается отношений, в особенности отношения к самому себе. 

Мы хорошо знаем своих близких, но кто из нас действительно 
знает себя? Честно говоря, лишь немногие знают достаточно хорошо 
собственное Я и отношение к самому себе. Это самое важное из всех 
отношений, на основе которого строятся все остальные. Наши отноше-
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ния с окружающими не могут быть удовлетворительными на интеллек­
туальном, физическом, эмоциональном и духовном уровнях, если у нас 
плохие отношения с самим собой. Нам необходимо очистить отноше­
ния со своим Я, прежде чем браться за исправление остальных. Пока 
мы не разовьем высшего сознания, трудно изучить отношение к себе, 
лишь наблюдая за собой. Это происходит потому, что мы не в состоя­
нии выйти за рамки нашего обусловленного программирования. Одна­
ко мы можем познать связь с нашим собственным Я, изучая отноше­
ния, которые у нас сложились с окружающими, и как они к нам отно­
сятся. Это мы формируем отношения с людьми, и они обходятся с нами 
так, как наше подсознательная запрограммированная обусловленность 
говорит нам о том, как к нам должны относиться. Так как мы были 
обусловлены (будучи детьми или не сознающими взрослыми) своими 
родителями, учителями или собой самими, то считаем, что именно так 
должны относиться и к нам. Фактически мы не имеем никакого влия­
ния на эти отношения, но в них может содержаться информация о том, 
как мы относимся к себе. Способ, каким к нам относятся окружающие, 
точно такой же, как мы относимся к себе. Позже мы обсудим этот во­
прос. 

Мы создаем основные типы связей с: 
1. Нашим Я. 
2. Правдой, Абсолютом, Богом (или как там еще называется 

наш источник). 
3. Нашими родителями. 
4. Нашими детьми. 
5. Друзьями, знакомыми. 
Исправляя отношения со своим Я, мы автоматически исправля­

ем все связи в нашей жизни. Если у нас проблемы, например, в браке, 
мы лишь теряем время, пытаясь их устранить, одновременно забывая 
работать над собой. У нас проблемы в браке только потому, что нет по­
рядка со своим Я. 

Самосаботирующая обусловленность направлена против себя, 
так как мы отрицаем правду, утверждающую, что мы прекрасны, лю­
бимы и нужны. 

Во время чтения этой книги вы поймете, в какой момент вы не­
осознанно саботировали себя, и что вся самосаботирующая обуслов­
ленность происходит от отсутствия безусловного самопринятия. 

1. САМООТРИЦАНИЕ 

«Я не достаточно хорош», «это никогда не получится», «люди 
меня не любят», «я плохой» и т. д. Самоотрицание — это отношение к 
себе, которое посредством лжи и подавлений отрицает правду в нас. 
Это происходит от того, что мы себя не любим. Люди считают, что лю­
бить себя эгоистично и плохо, а ведь наша способность любви опира­
ется на то, как много ее у нас для нас самих. Большинство из нас, веро­
ятно, видят свою ценность в: 
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A. в чувствах и мыслях о себе 
Б. в своем поведении 
B. в отношении других к нам 
Правда такова, что наша ценность совершенно независима от 

нашего негативного мнения о себе,, нашего поведения и того, как к нам 
относятся окружающие. Мы прекрасны, достойны любви, независимо 
от того, что мы думаем и как воспринимаем себя, свое поведение и от­
ношение окружающих. Думая по-иному, мы теряем шансы к любви и 
счастью. 

2. СОБСТВЕННЫЕ ЯРЛЫКИ, ОГРАНИЧИВАЮЩИЕ 
И ТОРМОЗЯЩИЕ НАШЕ РАЗВИТИЕ 

Это негативные представления о нас самих, ментальный образ 
личности, каким мы являемся в нашем представлении. «Я скромный», 
«Я слишком полный (худой, низкий, высокий и т. п.), «Я растяпа», «Я 
слаб в математике (литературе и т. д.)», «Я слишком стар для того, что­
бы измениться», «Я не смогу этого сделать», «У меня плохая память». 

Ярлыки позволяют нам: 
• Получить оправдание для того, чтобы оставаться такими, ка­

кие мы есть. 
• Оправдывать плохие результаты. 
• Избегать риска. 
• Объяснять поведение, которое нам в себе не нравится. 
• Использовать в практике элементы манипуляции другими 

людьми. 
Главной причиной использования этикеток с целью оправдания 

является «избегание». Намного легче остаться такими, какие мы есть, 
избегая риска неудачи и неприятия. 

Все эти самоограничивающие ярлыки удерживают нас закрыты­
ми в давно ушедшем и мертвом прошлом. Они — результат нашего со­
противления переменам и веры в то, что личное развитие невозможно 
или нежелательно. 

Намного проще вооружиться ярлыком, чем принять риск пере­
мен. Но нравится нам это или нет, изменение — это единственно по­
стоянная вещь во Вселенной. Рискуя, пробуя новое, переходя границу, 
мы не только совершенствуем себя, но и учимся радоваться. Перемены 
— это эссенция жизни, а ярлыки подавляют нашу естественную тягу к 
переменам и росту. 

3. СИНДРОМ УПРЕЖДЕНИЯ 

Упреждение — это способ поведения, основанный на признании 
каждого человека, отличающегося от нас странным, плохим, глупым, 
зловредным и т. д. Оно имеет и позитивную сторону: тот, кого мы глу­
боко любим, кажется нам важнее жизни, наделенным неестественной 
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чистотой, поскольку мы не желаем допустить к себе ничего негативно­
го о нем. Часто это заметно, когда тесть в споре принимает сторону 
сына или дочери против их супруги/супруга. 

Упреждение или преувеличение означает конкретно, что мы за­
ранее осуждаем других, полагаясь на свою ограниченную точку зрения. 
Ограниченную потому, что осуждение другого человека говорит о том, 
что мы видим его лишь частично (из-за отсутствия настоящего пони­
мания). Если бы нам удалось увидеть всю личность, критика была бы 
необязательна или даже просто невозможна. К несчастью, каждого, кто 
выглядит не так, как мы, не так думает или поступает, мы называем 
странным и старательно его избегаем. Таким образом люди разных ре­
лигий, политических убеждений, возрастных групп разделяются на 
различные классы. 

Поэтому мы и находимся внутри своей собственной группы, с 
людьми, с которыми мы чувствуем себя свободно. Такие отношения, 
направленные против других, негативно влияют на нас самих, так как 
идя на поводу своих упреждений, мы изолируем себя от приблизитель­
но 90% популяции. Большинство людей так или иначе отличаются друг 
от друга, что делает каждого яркой неповторимой индивидуальностью. 

Мы можем ограничивать себя подобным образом, с помощью 
упреждений, унаследованных от родителей, учителей и т. п., или из-за 
самообусловленности, удерживающей нас от исследования новых об­
ластей развития и идей. Упреждения главным образом опираются на 
страх изменения наших взглядов, нежели на ненависть к личности или 
группе. Мы не обратимся к странно одетому незнакомцу, поскольку 
уже определили, что он иной, а наша обусловленность говорит, что 
трудно иметь дело с людьми отличными от нас. Неприятие другого че­
ловека указывает на недостаток приятия самого себя. Мы не желаем 
проблем и изолируемся от человека с целым багажом опыта, убежде­
ний, чувств и способов действия, человека, от которого мы могли бы 
многому научиться. 

Человеческий род так прекрасно разнообразен своей культурой, 
верованиями и общественным устройством, что у нас есть чем поде­
литься и что открывать. И все же мы разделяем себя физическими, гео­
графическими, религиозными и идейными границами, глядя друг на 
друга подозрительно, с упреждением. Убеждение о том, что «Мы луч­
ше, чем они», ограждает нас не только от наших близких, но и от нас 
самих как личностей. 

Подумайте: 
Больше объединяет людей чем делит. 

4. ГНЕВ И ОБИДА 

Мы испытываем чувство гнева, когда наши ожидания и требова­
ния не сбываются. Они представляют ту часть жизни, которую мы не 
принимаем, реагируя на нее гневом или обидой. Такая реакция не при­
носит удовлетворения ни нам, ни кому-либо другому. 
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У каждого из нас есть свод правил, убеждений и верований, по 
которым мы живем. Если другие не соответствуют нашим представле­
ниям о том, как все должно быть, мы отвечаем оскорблением или гне­
вом. Мы хотим, чтобы мир и люди в нем были такими же, как мы, по­
ступали так же, как мы, соглашаясь с нашей системой убеждений. 

Гнев в одинаковой степени является как выбором, так и привыч­
кой, заученной реакцией на раздражение. Он выражается враждебно­
стью и злобой, от вербальной или физической атаки до ледяной тиши­
ны. Это не только раздражение или обеспокоенность, но также чувство 
кипящей внутренней враждебности. 

Если, ощущая гнев, мы взрываемся, то оправдываем себя с по­
мощью убеждения о том, что лучше его выразить, чем блокировать, 
вызывая язву желудка. Однако еще полезнее использовать пятый эле­
мент ребёфинга, чем обрушивать свой гнев на окружающих. Помните? 
Выражение подавленных эмоций не интегрирует их. 

Безустанно практикуя новое мышление, мышление, позволяю­
щее принимать, любить и нести ответственность за свою жизнь, мы 
сможем освободиться от идеи о том, что все должны быть похожи на 
нас. 

5. ВИНА И ОЗАБОЧЕННОСТЬ 

Большинство людей страдает из-за этих двух бесполезных эмо­
ций, чувства вины за то, что произошло в прошлом, и озабоченности 
тем, что может произойти. Вина и озабоченность на самом деле явля­
ются двумя сторонами одной медали — неприсутствия здесь и сейчас. 

Настоящий момент теряется из-за чувства вины, которое коре­
нится в прошлом, в то время как озабоченность направлена в будущее. 
Оба эти чувства объединены тем, что они разрушают наше настоящее, 
пытаясь исправить ситуацию из другого времени (прошлого или буду­
щего), которая не существует сейчас. 

Роберт Джонс Бардетт написал в «Золотом Дне»: 
«Это не опыт настоящего делает человека безумным. Это сожа­

ление за нечто произошедшее вчера и страх перед тем, что может при­
нести завтрашний день». 

Чувство вины происходит от убеждения о том, что мы нечто 
сделали плохо. Чтобы не чувствовать из-за этого плохо, мы должны это 
как-то исправить. Поэтому вместо того, чтобы выбрать удовлетворе­
ние, мы саботируем счастье чувством вины в надежде получить отпу­
щение грехов. 

Озабоченность возникает от синдрома «Что, если...», «Что, если 
случится то или это». Уничтожать наше настоящее счастье с помощью 
«что, если» так же бессмысленно, как беспокоиться о том. что может 
произойти через 1000 лет. Для того, чтобы ощутить бесполезность та­
кой озабоченности, хорошей методикой является ответ на вопрос: «Бу­
дет ли это дело сохранять свое значение через 100 лет?» В 99% случаев 
ответом будет «нет». 

86 

Психологическое... МоеСлово.ру



Понимая это, мы видим всю бессмысленность портить себе на­
строение данной минуты размышлениями о произошедшем на про­
шлой неделе, в прошлом году или о том, что может произойти завтра. 

Привычка испытывать вину может быть побеждена с помощью 
концентрации на настоящем мгновении и решительном освобождении 
от бесполезных мыслей о прошлом, не имеющих никаких связей с 
жизнью здесь и сейчас. 

6. РЕВНОСТЬ 

Ревность — эмоция, исходящая из представлений о том, как ок­
ружающие должны поступать по отношению к нам. Мы требуем к себе 
любви неким определенным образом и чувствуем себя обиженными, 
если этого не происходит. 

Ревность возникает τ неуверенности в себе и сравнения окру­
жающих с собой. Когда человек, которого мы любим, проявляет по от­
ношению к кому-то другому нежность и любовь, мы испытываем рев­
ность, считая, что нас сравнивают с тем другим, чувствуя себя недо­
оцененными и игнорируемыми. 

А они просто любят друг друга (вот негодники). Говоря серьез­
но, мы чувствуем себя обиженными, представляя себе, что человек, ко­
торого мы любим, предпочел нам кого-то другого. Поскольку у нас не 
хватает любви к себе, воображаемое отрицание вызывает чувство рев­
ности. Но если мы по-настоящему любим себя, мы понимаем, что это 
вполне нормально, когда наш партнер проявляет подобные чувства, по­
скольку наша любовь для него и для себя безусловна. 

Собственно, ревность возникает, когда мы требуем право собст­
венности относительно других людей. Если мы воспринимаем нашего 
супруга/супругу, детей и близких как принадлежащих нам, и некто по­
пытается забрать или отвлечь от нас «наших» любимых, это без сомне­
ния вызовет у нас ревность. Но ревность — атрибут детства. С тем же 
успехом нам может захотеться иметь Солнце или Луну. Когда придет 
понимание, мы сможем увидеть то, что происходит между тем, кого мы 
любим, и тем другим, скорее как событие между двумя людьми, нежели 
как нечто, направленное против нас. Конечно, мы можем осознать, что 
ситуация не связана с нашим чувством самооценки. 

Более легкая форма ревности — это зависть. Она возникает в 
том случае, когда другие имеют нечто лучшее или чего-то больше, чем 
мы. Зависть — эмоция, похожая на ревность, так как они обе происхо­
дят из ментальное™ собственника. Поэтому, когда кто-то получает по­
дарок, а мы — нет, мы чувствуем зависть. Свобода от привязанности к 
вещам и людям при сохранении контакта с ними, это способ победить 
зависть и ревность — негативные эмоции, которые издревле называли 
алчностью. 
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7. НЕОБХОДИМОСТЬ БЕЗОПАСНОСТИ 

Необходимость безопасности в нашем контексте означает внеш­
нюю гарантию иметь постоянно определенные блага, деньги, дом, суп­
руга/супругу или кого-либо другого, кто сможет побеспокоиться о нас, 
кто примет за нас все эти трудные решения, разберется с нашими про­
блемами и даст нам счастье. Но безопасность, основанная на внешних 
вещах, — это еще один миф и ловушка. Ситуация и люди меняются, 
что может привести к тому, что мы потеряем наше имущество, а наши 
близкие умрут или уйдут. 

Необходимость безопасности — это заученная обусловленность, 
которая сохранилась с детства. Она опирается на страх и отсутствие 
доверия к себе, рожденного из недостаточного самопознания. Самопо­
знание — это понимание скрытого в каждом из нас потенциала, даю­
щего возможность доверять самому себе, найти потерянное счастье и 
чувство настоящей безопасности. Это внутренняя сила, которая являет­
ся Истинным Внутренним Я каждого из нас. Поскольку лишь редкие 
люди развили свою внутреннюю эссенцию, которая является единст­
венно существующей безопасностью, мы пытаемся разместить доверие 
в вещах и людях вне нас, что обычно ведет к разочарованию и отчая­
нию. 

Большинство людей управляется внешними обстоятельствами. 
Внешние обстоятельства означают что-то вне нас, заставляющее нас 
чувствовать себя определенным образом, думать и поступать в зависи­
мости от внешних факторов. Поскольку нами управляют внешние об­
стоятельства, а обусловленность частично укрепляет это, все наше сча­
стье и хорошее настроение мы приписываем тому, что происходит во 
внешнем мире. Поэтому, когда мы несчастны, мы пытаемся получить 
счастье, изменяя внешний мир. Это похоже на то, как если бы мы кра­
сили фасад нашего дома в надежде, что он будет лучше выглядеть из­
нутри. 

Внутреннюю безопасность и счастье можно найти там, где они 
действительно находятся — в глубине нас. Мы даже на йоту не сможем 
изменить свое внутреннее чувство счастья, меняя работу, супругов, 
друзей, любовников, место жительства, окружение, или что-либо иное. 
Если мы чувствуем себя плохо, изменение чего-либо не принесет нам 
никаких изменений, возможно, только на момент, но старая тоска и 
пустота вскоре снова доберутся до нас, так как мы всегда и всюду бе­
рем себя с собой, куда бы мы ни направлялись. Мы чувствуем себя 
плохо потому, что мы отделились от правды, а правда — это безуслов­
ная Благость. 

Помещая свое доверие во внешнем мире, а не внутри себя, мы 
становимся все более зависимыми от него, а когда это касается людей, 
мы почти автоматически попадаем в эмоциональную зависимость. 
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8. КУЛЬТ ГЕРОЙСТВА 

Культ геройства — это поведение, которое концентрируется на 
других людях посредством признания кого-либо более важным, чем мы 
сами. Безумно восхищаясь другими, мы делаем их точкой отсчета, от 
которой измеряем свою ценность. Нет ничего плохого в поиске хоро­
ших качеств у других, но пытаясь быть такими, как они, мы отрицаем 
факт, что мы также важны и прекрасны. Свою красоту мы покрыли 
слоем мысленных обломков, и подражая другим, мы ничего не сможем 
изменить в этой области. Мы учимся лишь когда являемся героями са­
ми для себя и когда мы готовы взять ответственность за наши собст­
венные чувства, действия и мысли. 

Большинство из нас нуждается в проводниках, только нам не 
укажут, как самим стать учителем. Шелдон Б. Копп в своей книге 
«Встретишь Будду на пути — убей его», говорит, что реальность внеш­
него не воздействует на нас сильно. Каждый из нас уже получил все 
знание и доверие и единственное, что нам нужно, это сила, для того, 
чтобы понять это. Он пишет: 

«Важнейшей вещью, которую должен понять каждый человек, 
является то, что никто не может его ничему научить. Единожды приняв 
это разочарование, мы сможем разрушить нашу зависимость от тера­
певтов, гуру, которые тоже станут лишь человеческими существами! 
Учителя и гуру, требующие понимания и любви, питая культ собствен­
ной личности, втянуты в игру эго и, что хуже всего, учат своих привер­
женцев поклонению и зависимости. 

Наши любимые гуру, учителя, любовники, певцы, актеры и т. п. 
всего лишь люди, делающие хорошо свое дело, но они так же, как и 
мы, потеют, посещают туалет, делают ошибки, они могут раздражать, у 
них есть слабости и есть сила, они не слепее и не более глухи нежели 
мы сами. 

Быть героем для себя — это не заблуждение эго. Эгоист — это 
тот, кто ненавидит себя и всеми средствами пытается склонить людей, 
чтобы его любили. 

Однажды полюбив и доверив себе, мы поймем, что нет ни боль­
ших, ни меньших героев нежели мы сами. 

9. ОТКЛАДЫВАНИЕ 

Откладывать дела вместо того, чтобы заниматься ими :— нор­
мальная практика для большинства из нас. Мы упрямо избегаем опре­
деленных проблемных плоскостей, в особенности касающихся бли­
жайших нам людей. 

Мы считаем, что извлечение некоторых проблем на поверхность 
может ранить, поэтому держим их глубоко укрытыми, в надежде, что 
они исчезнут или разрешатся сами по себе. В лучшем случае проблемы 
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могут видоизмениться, но никогда сами по себе не исчезнут. События и 
люди требуют нашего внимания. 

Я работал в ребёфинге с матерью четырнадцатилетней девочки, 
постоянно убегавшей из дома и в конце концов зебеременевшей. Эта 
женщина упорно сопротивлялась вопросам о том, почему ее дочь убе­
гает из дома, пока я не предположил: возможно, ваш муж не любит 
дочь. В течение четырех недель она избегала этой темы. Наконец она 
разозлилась на меня, когда я в третий раз поднял этот вопрос. И только 
тогда ей пришлось окончательно предстать перед такой возможностью, 
которой в глубине души она всегда боялась, и найти в себе смелость 
обсудить это со своим мужем, начали происходить изменения, ее муж 
согласился пройти через ребёфинг, и вся проблема получила свое раз­
решение, вероятно, благодаря тому, что ее страхи вышли на открытое 
пространство. 

Проблемы и решения, требующие нашего внимания, никогда не 
исчезают сами по себе. Мы можем их подавить, игнорировать или из­
бегать, но они будут возвращаться, напоминая нам, что некая часть на­
шей жизни требует к себе внимания. В момент, когда мы избегаем их, 
они дают о себе знать еще сильнее, и мы начинаем ощущать еще боль­
шее беспокойство. Причина того, что некоторые решения должны быть 
приняты или некое дело требует срочного решения такова, что данный 
момент — самый подходящий, чтобы сделать это. Сделай это сейчас! 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КАТЕГОРИИ «ПРАВИЛЬНО -
НЕПРАВИЛЬНО» 

Избегайте классифицировать решения как правильные или не­
правильные. Я открыл, что откладывание не является для меня про­
блемой, когда друг спросил: возникают ли у меня трудности с приняти­
ем решений. Я ответил: «Ну что ж, и да, и нет». Мой страх перед при­
нятием решения всегда концентрировался на том, чтобы поступать 
правильно и избегать ошибок. Моей самой большой ошибкой была бо­
язнь ошибок, но тем не менее, в моей жизни все же были ошибки, на 
которых я учился. 

В конце концов я понял, что нет плохих и хороших решений, не­
смотря на то, что я решал, каждое решение приносило мне пользу, ко­
торая не была ни плохой, ни хорошей, просто иной. Единственный 
способ, каким я мог принять неверное решение, это не принимать его 
вообще (что является само по себе формой решения), избегая ответст­
венности за свою жизнь. Как только я единожды отбросил ошибочное 
представление о том, что хорошо и что плохо, что правильно и что не­
правильно, принимать решения стало легко. Независимо от того, что я 
решал, это было верным решением для меня в тот момент. 

Когда мы преодолеем наши самосаботирующие страхи перед 
дуализмом «правильного — неправильного», мы осознаем, что приня­
тие решения — это вопрос простого взвешивания «за» и «против» раз­
личных вариантов. Если результаты не соответствуют нашим ожидани-

90 

Психологическое... МоеСлово.ру



ям, то вместо того, чтобы жалеть, мы можем учиться этому опыту и в 
следующий «настоящий» момент поступить по-иному. 

Еще одна вещь, касающаяся принятия решений. Если бы была 
возможность принять так называемое «плохое решение», миру при­
шлось бы измениться, чтобы подстроиться к нашему решению, поэто­
му, как мы видим, плохого решения не может быть. Запомните: мы соз­
даем нашу собственную реальность. 

ДЕСЯТАЯ САМОСАБОТИРУЮЩАЯ 
ОБУСЛОВЛЕННОСТЬ: СИНДРОМ ОБВИНЕНИЯ И 

«НЕЧЕСТНО» 

Каждый из нас может быть в значительной мере запрограмми­
рован так, чтобы ожидать справедливости, равноправия и хорошего от­
ношения в жизни, а когда мы этого не получаем, то чувствуем разоча­
рование и злость. Почему мы ощущаем это, когда испытываем неспра­
ведливость жизни? Может, так происходит потому, что справедливости 
вообще нет? Это лишь человеческая идея о том, что все должно быть 
справедливо, то есть, должно подстраиваться к нашим индивидуаль­
ным структурам и принципам добра и зла. 

Мы постоянно ожидаем от окружающих и внешних факторов 
нашей жизни, что они будут вести себя так же, как и мы, подстраиваясь 
к нашему образу мира. Немногие вещи, однако, соответствуют нашим 
воображаемым структурам, так как все безустанно меняется и все люди 
различны. Кажется, что наше стремление «играть по правилам» не 
имеет слишком много общего с реальностью жизни, преждевременной 
смертью, авариями, войнами, преступлениями, голодом, катастрофами 
и т. д., из чего следует, что справедливость — это миф. Половина мира 
страдает от голода, в то время как небольшая группа людей живет в 
роскоши. Это не слишком справедливо. Катастрофы возникают без 
предупреждения — разве это справедливо? Одно государство нападает 
на другое, одна группа людей угнетает другую, уровень преступности 
постоянно растет. Все это указывает, что ожидать справедливости — 
это внешнее понятие и способ раздражать себя без каких-либо причин. 

Мир и люди в нем большую часть времени лгут друг другу — 
именно таков мир. Мы можем выбрать реагировать гневом и чувство­
вать себя несчастными или счастливыми, независимо от наличия чест­
ного подхода, замечаемого нами вокруг, а в зависимости от уровня на­
шей внутренней акцептации. Смысл в том, что полностью обосновано 
желание справедливости, но не требование ее. Если мы чувствуем себя 
плохо, когда получаем ее (мы или кто-нибудь другой), это действует 
лишь против нас. Ожидание и требование — это привычки, и они 
должны быть удовлетворены в то время, как необходимость справедли­
вости естественна. Если мы постоянно сконцентрированы, наш мир не 
сможет разрушиться, даже если с нами будут обходиться «нечестно». 
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Большинство из нас ожидает во всех своих отношениях с людь­
ми игру по правилам. «Ты не имеешь права на это, я ведь этого не де­
лаю». «Разве я могла бы с тобой так поступить?» «Это нечестно». Мы 
требуем «честной игры», справедливости и равноправия, и когда не по­
лучаем этого, чувствуем злость, беспокойство и ощущаем несчастье. 
Желание справедливости не является ничем плохим, мы можем разви­
вать справедливость и равноправие (оставаясь одновременно относи­
тельно безразличными, так чтобы нас не смогли увлечь эмоции), реа­
гируя спокойно на каждую несправедливость, замеченную нами. Когда 
нас нервирует то, что происходит вовне, наше поведение становится 
невротичным. Мы испытываем негативные эмоции, если наше ожида­
ние справедливости от других не осуществляется. 

Некоторые люди воспринимают свои связи как игру по очкам. 
Если у вас одно очко — мне тоже нужно иметь одно. Все должно быть 
честно. Можно посмотреть на детей, спорящих с теми, у кого на одну 
конфету больше, чем у всех. Можно заметить взрослых, дискутирую­
щих о выплате налогов, о правах на полезные ископаемые и нефть, о 
государственных границах и т. д. Мы можем получить все, что нам 
нужно, но если у кого-то есть больше, чем у нас, мы чувствуем себя ос­
корбленными. 

Но жалобы и плохое самочувствие не добавят и капли к нашему 
личному развитию как индивидуальности. Многие из протестующих 
против несправедливости — это открытые и сочувственные люди, но 
другие хотят бороться и всучить остальным свой вариант «освобожде­
ния». История показывает, что такие «освободители» обычно заменяют 
один вид несправедливости другим. Желание расправиться с теми, кто 
нас «распял», задерживает нас на низком уровне сознания, поскольку 
ответ ничего не излечивает. Желание «честной игры» действует лишь 
одним способом, концентрируя нас на то, «чего я хочу». Требования 
справедливости с условиями вроде «главное — это права народа», не­
сут в себе отказ в справедливости тем, кто от нас отличается. 

Справедливость — это внешний процесс и способ избежать от­
ветственности в своей жизни. Чем думать о том, что нечестно, сравни­
вая это с чем-либо другим, и рассуждать, насколько несправедливо что-
то или кто-то, мы можем решить, чего мы хотим и начать стремиться к 
этому не взирая на то, что думают об этом другие. Это не несправедли­
вость важна, а то как мы на нее реагируем. 

СИНДРОМ ОБВИНЕНИЯ 

Мы жалуемся на события, ситуации и людей. Обвинение их — 
одно из самых самосаботирующих действий, задерживающее наше 
развитие и уводящее нас от счастья. Поступая так, мы сдвигаем поле 
зрения на других и внешние события, вместо того, чтобы присмотреть­
ся к себе, чтобы найти причины нашего раздражения и несчастья. Это 
действительно очень подходит нашему эго, так как подает нам готовое 
обоснование того, почему мы не получаем счастья от мира и от людей. 
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Мы избегаем всяческой ответственности за свое участие в том что с 
нами происходит, поэтому можем обвинять всяческие внешние собы­
тия и людей в том, что мы себя плохо чувствуем. Если нас не устраива­
ет, как идут дела, легко обвинять посторонних людей. 

Почти каждый встречный несет с собой мешок объяснений и об­
винений в том, почему он или она не может найти счастье, или то, что 
ему нужно. «Мой муж меня не понимает, дети не слушаются, родители 
плохо со мной обходились, учитель ставил мне плохие оценки, началь­
ство вообще никуда не годится», а самое популярное, когда кончаются 
все остальные объяснения — обвинять правительство. 

Обвиняя внешние факторы, мы отрицаем то, что наши мысли 
создают реальность, но поскольку это все же так, люди относятся к нам 
определенным образом, потому что с помощью наших мыслей и виб­
раций мы воздействуем на них. Если другие плохо относятся к нам, чем 
жаловаться и обвинять, давайте посмотрим, что в нашем мышлении и 
поведении приводит к этому. 

Много лет назад у меня был комплекс неполноценности. Я ма­
ленький и худой и совершенно не любил себя из-за этого. Я не мог по­
нять, почему все встречные вскоре начинали обходиться со мной так 
же, как я сам относился к себе. Изучив свое мышление, я открыл, что 
неосознанно адресовал всем окружающим информацию о том, что я 
неполноценный и обращаться со мной нужно соответственно. Люди 
считывали эти подсознательные сигналы, помещенные «между строк», 
поддавались моему влиянию и выполняли эти инструкции: «я дурак, не 
люблю себя и вам я тоже не понравлюсь». 

Харизма — это нечто более чем просто аура личности, излу­
чающей высокое самомнение и любящей себя. Если мы войдем в ком­
нату, полную незнакомых людей, с нами будут обращаться именно так, 
как мы этого ожидаем, это что-то вроде договора с людьми, который 
мы не можем объяснить, а лишь испытать. Мы телепатически передаем 
наши мысли, чувства, опыт, расходящимися наружу волнами, и люди 
получают эти невысказанные послания, неосознанно решая как вести 
себя с нами. 

Брошенные жены были биты всеми мужчинами в своей жизни, 
начиная с отца. Люди с низкой самооценкой долгое время игнорирова­
лись всеми. 

Люди, которыми часто манипулируют, не уважают, на которых 
навешивают роли, нелюбимые ими, имеют многолетний опыт такой 
жизни, испытывая такое отношение от большинства людей. Это не за­
висит ни в малейшей степени от тех, кто им встречается, а только от 
способа их поведения. 

Таким образом, обвинять людей за плохое отношение — это аб­
сурд, поскольку мы сами учим окружающих тому, как они должны к 
нам относиться. 

Проделайте такой эксперимент: попросите своего друга, чтобы 
он встал к вам спиной и не мог принимать сигналы вашего тела. Сна­
чала, расслабляя мышцы, попытайтесь передать эмоциональную и 
мысленную открытость, чувство радости и сердечности. Потом посы-
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лайте угнетение, погружаясь в чувство преследования. Спросите у не­
го, в каком состоянии вы находились. Самый сильный эффект можно 
получить после выполнения растягивающих и скручивающих упраж­
нений йоги. 

Обвинение других тормозит наше развитие, потому что мы кон­
центрируемся на том, что «плохо» в других, вместо того, чтобы загля­
нуть в себя и открыть причины собственных фрустраций и несчастий. 
Если мы ударим коленом в стол, мы почувствуем энергию в колене, а 
не в столе. Глупо было бы обвинять стол за то, что он встал на пути ко­
лена, так же как глупо обвинять других людей за «боль», которую мы 
испытываем, когда мир плохо обходится с нами. Однако большинство 
из нас занимаются этим ежедневно. Обвинения — скрытый способ из­
бежать ответственности и коммуникации со своим гневом. 

Синдром обвинения возникает, когда мы решим принять дуа­
лизм мира, о котором мы уже говорили, дуализм ментальное™, пра­
вильное против неправильного. Чаще всего он существует в людях, 
чувства которых контролируются извне, другими людьми. Мы можем 
разделить свой мир на две чистые ипостаси добра и зла, черного и бе­
лого, правильного и неправильного, но лишь немногие вещи подойдут 
к таким нереальным понятиям, а большинство людей дрейфуют где-то 
в серых областях. 

Ментальность правильно/неправильно требует, чтобы мы всегда 
были правы, что означает, что окружающие должны часто ошибаться. 
Поэтому мы требуем их признать свои ошибки, чтобы в нашем своде 
законов о добре и зле все было «честно». Таким образом рождается 
конкуренция, в особенности, между мужьями и женами, выражаемая 
обычно словами «Ты никогда не признаешь свои ошибки», приводя к 
разрушению коммуникации. Люди не ошибаются, они различны и ви­
дят вещи с разных точек зрения. 

Мы держимся смертельной хваткой за это поведение, потому 
что, как и в случаях с другими самосаботирующими типами поведения 
в нашей жизни, мы избегаем благодаря этому необходимости взять на 
себя ответственность за свое самочувствие. Намного легче искать объ­
яснения нашего плохого настроения вне себя. Но обвиняя других, мы 
сдерживаем свой рост. Отказываясь обсуждать тему виновности внеш­
них обстоятельств, мы можем найти решения другим остающимся без 
ответа вопросам. 

ОДИННАДЦАТАЯ САМОСАБОТИРУЮЩАЯ 
ОБУСЛОВЛЕННОСТЬ: ТИРАНИЯ СИНДРОМА 

«ДОЛЖЕН» И «НУЖНО» 

Нас может вести или контролировать в жизни комплекс правил, 
который не был серьезно проверен в смысле его пригодности для на­
шего развития и достижения счастья. Возможно, мы не подписывались 
под «должен» и «нужно», а просто механически следует им, так как мы 
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обусловлены верить, что эти структуры поддерживают наш мир. Одна­
ко правда состоит в том, что нет никакого принуждения, повинности, 
законов, принципов или традиций. В большинстве случаев гораздо по­
лезнее использовать гибкость. Принципы были созданы, чтобы обеспе­
чить большинству здоровье, счастье и безопасность на возможно более 
длительное время. Они — фундамент нашего цивилизованного обще­
ства. Но бездумное выполнение неподходящих правил порождает бес­
покойство, фрустрацию и несчастье, особенно если они являются по­
следствиями нашего послушания обусловленных «должен» и «нужно». 
Правило будет неверным, если оно входит в разрез со здоровым и эф­
фективным поведением. 

Поддаваясь власти «нужно», что является самосаботированием 
эффективного поведения, мы оставляем свою свободу выбора и позво­
ляем контролировать себя внешним силам. 

Контролируют ли повинности и «то что нужно» нашу жизнь? 
Всегда ли мы должны быть милыми и услужливыми для окружающих? 
Всегда ли мы должны помогать и любить свою жену/мужа, детей или 
друзей? Всегда ли нужно стараться сделать все как положено и тяжело 
трудиться? А если нам случится нарушить один из этих принципов, 
должны ли мы чувствовать вину и злость? Может, мы чувствуем себя 
плохо, потому что «должен» происходит от ожиданий других людей 
или наших собственных? Кроме этого, нас контролируют внешние 
факторы, поскольку мы боимся того, что другие могут о нас подумать. 
Даже высокие ожидания, относительно самого себя, возникают чаще 
всего от желания получить одобрение окружающих, поскольку мы не 
полностью принимаем себя сами. 

Суть в том, что мы ничего не должны. Мы не должны ходить на 
работу, заботиться о своей семье или даже вставать с постели утром. 
Мы делаем это все, потому что это нам выгодно, а другое не приносит 
нам удовлетворения. 

Идея о том, что мы должны что-то делать, снимает с нас ответ­
ственность за действие. Человек, чьей мотивацией является «должен» и 
«нужно», «Необходимо», редко сможет вложить в свои действия нечто 
большее и лучшее, им будут управлять побуждения удовлетворения ко­
го-то или чего-то, по-видимому более важного, нежели он сам. Моти­
вацией такого человека является страх. Некто, кто мотивирован жела­
нием, всегда сможет найти более сильные побуждения, чем человек, 
чувствующий, что у него нет выбора. В этом состоит различие. 

Мотивация страхом и необходимостью, придерживаясь «прин­
ципов» удерживает нас от получения наград, основанных на наших 
усилиях, а величина этих усилий всегда будет больше у тех, которые 
«хотят», чем у тех, которые «должны». 

Мотивация посредством «хочу» дает нам возможность получить 
от жизни именно то, что нам нужно, разрешая действовать ответствен­
ным образом, поскольку мы можем управлять своей жизнью. 

«Должен» и «надо» — это выражение обусловленности внутрен­
ним контролем нас кормили ими, чтобы удержать в рамках, согласно 
принципу «не доверяй собственному поведению». Вероятно, мы сдела-
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ли это частью нашей жизни. «Нельзя» также многочисленны, как и 
«должен» нам нельзя быть агрессивными, ординарными, злыми, глу­
пыми, эгоистичными, эмоциональными, неспортивными, несправедли­
выми, завистливыми и т. д. Если мы нарушим какие-то из этих неписа­
ных правил — от нас будут ожидать чувства вины и плохого настрое­
ния, пока мы не сделаем все для того, чтобы нас простили. 

На самом деле вполне нормально не быть уважаемым, терять 
контроль над собой, не понимать, не всегда быть дружелюбным и в хо­
рошем настроении. Мы можем переживать любую эмоцию, какую хо­
тим, включая негативные. Правильно будет чувствовать, думать и де­
лать то, что мы хотим, так долго, насколько мы берем полную ответст­
венность за свои чувства, мысли и поступки, уважая одновременно 
свободу других. Делать что хочется, это естественно, мы не обязаны 
никому и ничего доказывать. 

Если мы не принимаем себя такими, какие мы есть, со всеми 
нашими недостатками, напряжения и усилия, связанные с этим непри­
ятием принесет эффект в виде необходимости быть тем, кем мы не яв­
ляемся, пытаясь жить по указке «должен», «необходимо» и «нужно». 

Хорошо использовать определенные правила, по которым мы 
живем, если они ведут нас к удовлетворению, развитию и счастью. Ес­
ли же этого нет — наша карта бита и, судя по всему, это поведение 
прилипло к нам, поскольку: 

1. Мы можем получить признание, если приспособимся и нас 
признают «хорошим». 

2. Можем жить в убеждении о своей правоте, осуждая людей, не 
живущих по нашим принципам и отличающимся от нас. 

3. Наши повинности и необходимости помогают нам, согласно 
нашему способу мышления манипулировать другими людьми, застав­
ляя их принимать наши ограничения. 

4. Послушность внутренним принципам оправдывает нас, когда 
мы хотим оставаться такими, какие мы есть, оберегая нас от риска из­
менений, снимая ответственность с наших плеч. 

Концентрируясь на «должен» и «нужно», мы избегаем необхо­
димости думать и работать над собой. Принципы «не думай» и «посту­
пай по правилам» помогают избежать риска жизни, но и самореализа­
ции тоже, так как мы не живем, а лишь поддерживаем жизнь рядом 
принципов и традиций. Счастье возникает от возможности быть самим 
собой, не руководствуясь внешним контролем, согласно тому, что кто-
то сказал или как написано в книге. 

Мы, вероятно, пользуемся множеством самосаботирующих слов 
или фраз, не задумываясь над ними, а они являются ключом к подсоз­
нательному, навыком к избеганию себя. Мы неосознанно пользуемся 
ими, чтобы избежать перемен и оправдать желание оставаться такими, 
какие мы есть. 
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САМОСАБОТАЖ ПРИ ИСПОЛЬЗОВАНИИ «НО», 
«ЕСЛИ» И «ПОЧЕМУ» 

Слово «но» используется как оправдание или условие, сущест­
вующее вне ситуации или личности. Задумайтесь над предложением: 
«Я люблю ее, но она доводит меня до бешенства». 

Изменяя «но» на «и», мы изменяем значение, поскольку «и» бо­
лее принимающе. 

«Люблю ее «и» она приводит меня в бешенство». 
• «Я хотел бы пойти, но мне нечего одеть» (обусловлено) 
• «Ты мне нравишься, но почему ты не... (осуждающе) 
• «Хорошо, но что будет, если завтра пойдет дождь (внутрен­

ний контроль) 
• «Я хочу, но не знаю как» (избегание перемен) 
• «Он симпатичный, но...» (неприятие) 
• «Если бы я сделал...» (сожаление) 
• Я был бы счастлив, если бы я был иным» (ожидание) 
• «Если бы я только...» (желание изменить реальность) 
• «Почему это всегда со мной происходит?» (жалость к себе 

вместо того, чтобы заняться своей жизнью) 
• «Почему я не сделал этого, когда у меня был шанс» (сожале­

ние) 
• «Почему ты всегда так поступаешь со мной?» (обвинение 

других людей вместо того, чтобы принять ответственность 
за свои собственные мысли и проекции) 

САМОСАБОТАЖ С ПОМОЩЬЮ ДРУГИХ СЛОВ 

• Я слишком стар, чтобы измениться... (избегание перемен) 
• Я слишком некрасив... (отсутствие приятия) 
• Слишком горячо, холодно, неудобно... (сравнение) 
• Я раньше никогда этого не делал... (самоограничение) 
• Это никогда не получается, когда мне надо... (выбор чувст­

вовать себя плохо) 
• Говорят, что это невозможно... (ставить мнение других выше 

своего) 
• Они мне не позволят... (внутренний контроль) 
• Извините... (постоянные извинения, происходящие от чув­

ства вины и являющиеся просьбой о прощении, то есть, по­
ведением, ищущим принятия) 

• Мы (они) ощущаем так... (прятаться за других, не признава­
ясь в своих чувствах) 

ВНЕШНИЙ КОНТРОЛЬ 
не должен делать... 
должен сделать... 

ВНУТРЕННИЙ КОНТРОЛЬ 
не хочу... 
хочу... 
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должен... 
попробую... 
не могу... 
чувствую обязанность... 

могу... 
сделаю... 
не сделаю... 
выбираю... 

Мы хотим исключить из нашего словаря как можно более само­
саботирующих слов: несправедливо, плохо, неправильно, страдание, 
невозможность, проблема, грех, боль, зло, вина, не могу, некрасивый. 

Если мы решили стать себе судьей и рассчитывать на себя, мир 
будет готов служить нашему развитию к достижению высшего созна­
ния. Если мы привязываемся к принципам, мы остаемся такими, каки­
ми были, саботируя свой потенциал развития. 

ДВЕНАДЦАТАЯ САМОСАБОТИРУЮЩАЯ 
ОБУСЛОВЛЕННОСТЬ: АНАТОМИЯ СТРАХА 

Каждый из нас может испытывать страх в той или иной форме. 
Страх — это часть синдрома «борьба—бегство», который унаследован 
нами от наших предков - пещерных людей, когда это переживание бы­
ло чрезвычайно важно. Чувство страха — это важная часть механизма 
выживания, который включался в случае реальной опасности и без ко­
торого человек как вид не выжил бы. 

Если мы прогуливаемся по тропинке, на краю скалистой верши­
ны, и внезапно тропа начинает обваливаться, мы отреагируем здоро­
вым чувством страха. Нам нет нужды стоять часами, решая, нужно 
прыгать для своего спасения или нет. Наш ответ автоматический и со­
ответствует ситуации. Однако в современное время, когда лишь немно­
гие из нас живут с постоянной опасностью для жизни и здоровья, нам 
слишком часто приходится реагировать страхом, как если бы сущест­
вовала реальная угроза, и продолжительность этого страха ненормаль­
но долгая. Очень интенсивный страх разрушителен и способен вызвать 
паралич и даже сердечный приступ у тех, кто к этому предрасположен. 

Страх, превышающий первоначальную унаследованную реак­
цию — эмоция подобная на озабоченность, поскольку пока он нас кон­
тролирует, мы преувеличиваем нечто, что уже произошло. Эта преуве­
личенная реакция выталкивает нас из данного момента и она не прино­
сит пользы, а лишь переводит наше время и портит нам самочувствие. 

Страх происходит из веры в опасный мир, и реальность пере­
ступает наши мосты, прежде чем мы сами добираемся до них. Это оз­
начает, что мы представляем себе самое худшее из того, что может 
произойти в будущем, испытывая эмоции так, как если бы это происхо­
дило в действительности. В реальности же мы искусственно создаем 
реакцию борьба—бегство и мучаемся. 

Животные реагируют на' человеческий страх подражанием. Он 
возбуждает у них рефлекс борьба—бегство и может спровоцировать 
нападение на человека, испытывающего страх. Так происходит потому, 
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что животные принимают деструктивные вибрации, которые мы назы­
ваем «ненавистью», «насилием», «страхом», «желанием убивать», кото­
рые вызывают у них реакцию механизма безопасности. Поэтому они 
либо убегают, либо атакуют. 

Животные исключительно чувствительны к человеческим виб­
рациям, позитивным или негативным. Описано множество случаев с 
дикими животными, которые совершенно спокойно вели себя в присут­
ствии некоторых людей, не боявшихся их, а чувствующих по отноше­
нию к ним лишь любовь. 

Очень редко кто-либо из североамериканских индейцев бывает 
укушен змеей, они видят в змеях естественную часть окружающей сре­
ды. Остальная же часть общества постоянно страдает от нападения 
змей, так как боится их. 

Чрезмерное погружение в страх — это сформированная годами 
привычная реакция на раздражение, беспокойство, проблемы и вера в 
то, что другие способны нас ранить. Мы можем испытывать страх (или 
опасение) когда: 

• мы находимся в опасной ситуации (страх в виде первичной 
реакции естественен); 

• когда тот, кого мы любим, ранен или убит; 
• думаем, что можем потерять кого-то; 
• думаем, что можем показаться глупыми; 
• думаем, что можем быть не приняты; 
• предстаем перед неизвестным. 
Мой собственный опыт сильного страха пришелся на время, ко­

гда я был солдатом пехоты во Вьетнаме, во время атаки коммунистов в 
] 968 г. 

Я никогда этого не забуду. Наш отряд попал под сильный огонь 
подразделения Северо-вьетнамской Армии, очень хорошо обученного, 
вооруженного и ожесточенного. Сила огня, которым мы обменивались, 
превосходила воображение. Нас частично накрыли на открытой терри­
тории, но каждый из нас успел укрыться и ответить огнем. Я нырнул в 
заросли, где не мог видеть многого, но поскольку у меня был гранато­
мет, я выстрелил один раз в направлении, где по моим предположениям 
находился враг. Адреналин бешено кружил в моем теле, в то время как 
я боролся за сохранение спокойствия. Я огляделся и увидел командира 
нашего отряда, лейтенанта Вильсона, звавшего меня к себе, поскольку 
его позиция давала лучшее поле для обстрела. Я посмотрел на тридца­
тиметровое распаханное пулями врага пространство, разделяющее нас, 
и волна парализующего страха свалила меня с ног. Я стал терять созна­
ние, в горле возникли спазмы, я не мог пошевелить ни одним муску­
лом, мое тело полностью окаменело. Тысячи мыслей проносились в 
моей голове, возникали картины бесконечного количества тел, которые 
мне приходилось видеть. Я представил себя в таком виде. Это еще 
сильнее придавило меня. 

Я снова посмотрел на командира, который все еще размахивал 
руками, призывая меня. Я примирился со смертью и, используя каждый 
оставшийся грамм силы воли, встал и перебежал через открытое про-
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странство. Я не мог поверить, что мне это удалось, не получив ранений 
и не бросаясь на землю. Однако случайно я сбил прицел на гранатоме­
те, не заметив этого. Я выстрелил в направлении, отступающего уже 
противника. Но из-за сбитого прицела граната попала в ветку два метра 
от меня, отскочила и упала прямо перед нашими позициями. Она не 
взорвалась, так как этот тип гранат не взрывался, не пролетев опреде­
ленной дистанции. Я совершенно обезумел от ужаса, я погрузил лицо в 
мягкую красную пыль, всхлипывал и пытался не сойти с ума. 

В определенный момент паника прошла — это было главное. Я 
осознал физическое чувство страха в различных частях тела, «расще­
пился» и стал видеть себя объективно, как если бы смотрел на кого-то 
другого. Огромное спокойствие охватило меня. Я медленно поднял го­
лову, не спеша поправил прицел и спокойно стал стрелять по джунг­
лям, в которых укрылись вьетнамцы. Я больше никогда не испытывал 
такого, страха. 

Этот опыт научил меня, что страх вначале возникает в виде ав­
томатической реакции, которая в данном случае возникла прежде, чем 
я накормил мой компьютер (мозг) мыслями о том, что я в опасности, и 
эта реакция является древней обусловленностью. Но парализующий 
страх, пришедший позднее, я спровоцировал сам. Я представил такие 
ужасные вещи, что удержал первичную реакцию страха, которая и вы­
звала паралич. Каждый раз, когда нам приходилось сталкиваться с вой­
сками противника (а в течение ближайших пяти дней это случалось в 
среднем три раза в день), я регистрировал свою реакцию страха. Я за­
метил, что период времени между начальной, автоматической реакцией 
«борьба—бегство», возникающей после первого выстрела и минутой 
внутреннего спокойствия сокращался с каждой следующей битвой. К 
тому времени как моя служба закончилась (четыре месяца спустя), я 
уменьшил это время до двух секунд и подошел к точке обусловленной 
реакции страха. 

Не думаю, что достигнув этой черты, я смог бы выжить во Вьет­
наме, поскольку страх — это важный инструмент в экстремальных си­
туациях. Им однако не является крайний ужас, так как он может пара­
лизовать всю мышечную систему, приводя к тому, что мы просто каме­
неем от страха. 

Кто из нас каждый день встречается с ситуациями на грани жиз­
ни и смерти? Кто из нас испытывает сжимающий внутренности, рву­
щий нервы, парализующий страх? Большинство из нас испытывают в 
своей жизни боязнь скорее как результат своих мыслей, нежели как ре­
зультат реальной опасности. 

Наши дикие предки умели противостоять диким животным, что­
бы выжить, в то время как ситуации, пугающие нас, абстрактны, и это 
означает, что нам необходимо бороться с опасными животными нашего 
сознания, такими как негативные мысли и эмоции. Мы в ужасе, когда 
не в состоянии внести оплату за машину, сомневаемся в своем будущем 
после разрыва с партнером, боимся увольнения с работы и т. д. Как 
можно справиться с этим высасывающим силы способом реагировать 
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на ситуацию, который, переходя в стресс, убивает больше людей, неже­
ли все негативные мысли вместе взятые. 

Страх становится привычкой, и наше обусловленное сознание 
вызывает воспоминание прошлых разочарований, боли, провалов, дей­
ствуя как напоминание того, что такие чувства, вероятно, будут испы-
тываться и впредь. 

Шекспир так описал результаты страха: «Наши сомнения — это 
предатели, которые заставляют нас от страха перед попыткой терять 
свой выигрыш». 

Мой собственный вьетнамский опыт показал мне, что я сам уси­
ливал свой собственный страх, концентрируя свое воображение на 
проигрыше, который в данном случае означал смерть или серьезные 
ранения. Однако в нормальной жизни люди изводят себя, акцентируя 
внимание на возможном результате и проигрыше. Я пытаюсь объяс­
нить это при помощи следующих аналогий. 

Легко представить, что если бы кто-то предложил нам пройти по 
деревянной балке шириной 20 см и длиной 6 метров, лежащей на земле 
и взять 20 долларов, лежащие на противоположном ее конце, то у нас 
не было бы проблем с этим. Но если бы эта балка своими краями опи­
ралась на крыши двух пятиэтажных зданий, смогли ли бы мы тогда 
сделать это? Сколько из нас отважились бы на это? Новый элемент — 
высота пяти этажей. Когда балка лежала на земле, мы концентрирова­
лись на двадцатидолларовой банкноте. Но с появлением страха падения 
с пятиэтажной высоты награда перестала быть достаточной мотиваци­
ей, а наказание за проигрыш стало слишком большим. Страх падения 
взял нас в свои руки, превращая простое задание в невыполнимое. То 
же самое происходит в жизни, когда мы фокусируемся на потенциаль­
ном наказании из-за отсутствия результатов. Ключ к победе над стра­
хом — осознавать это. 

•Вместо того, чтобы делать акцент на не желаемом результате, 
мы можем сконцентрироваться на желаемых достижениях. Именно по­
этому мы пользуемся аффирмациями, облегчающими это. На противо­
положном конце страха находится то, что вам нужно. Мы хотим сча­
стья, но боимся несчастья. Мы хотим богатства, но боимся бедности. 
Мы хотим любви, но боимся одиночества. Мы концентрируемся на на­
казании за то, что не достигнем желаемого. Мы можем с легкостью об­
ратить страх, концентрируя свое внимание на том, что нам надо. 

Я помню, как я начинал играть в регби, когда моя команда участ­
вовала в финальном матче. Оставалось пять минут до конца матча. У 
каждой команды было по девять очков — нам надо было что-то делать 
для того, чтобы выиграть. Я должен был сделать подачу в мельницу на 
нашем двадцатидвухметровом знаке, оставаясь в обороне. Я бросил 
мяч и перебежал в тыл мельницы, а когда мяч вылетел, услышал, как 
наш тренер кричит: «Не подавай пятьдесят восьмому». Информация 
дошла до мозга: «Не подавай Кену» и противоположная мысль: «Позд­
но, уже подал». Противник перехватил мяч. Мы проиграли. 

До сегодняшнего дня я думаю: почему наш тренер таким обра­
зом проинструктировал меня? Почему вообще нужно рекомендовать 
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чего-то не делать, давать негативные, а не позитивные советы? Почему 
нужно себя или кого-то мотивировать, чтобы делать нечто ненужное? 

То же самое со страхом. Мы упорно делаем противоположное 
тому, чего мы хотим. К сожалению, большинство из нас делает это 
ежедневно. Самореализующиеся люди знают, что все их действия будут 
сформированы с помощью мыслей, которые доминируют, что боль — 
это результат концентрации внимания на противоположном полюсе то­
го, чего мы хотим. 

Концентрация на том, что мы хотим, а не на том, чего мы не хо­
тим, ведет к успеху в каждом деле. Мы создаем свою собственную ре­
альность. Доминирующая в нашем сознании мысль будет репродуци­
роваться согласно психокибернетическим правилам. Именно поэтому 
мы не можем похудеть, поскольку постоянно думаем о том, как мы тол­
сты, не можем стать богаче, постоянно беспокоясь о расходах, не мо­
жем найти любовь нашей жизни, не переставая повторять себе, что нас 
никто никогда не полюбит. 

Необходимо заменить наш страх тем, чего мы хотим, и это не 
трудно. Наш страх бедности может быть заменен желанием хорошо 
жить. Наш страх проиграть в неком вопросе может быть заменен жела­
нием успеха. Нужно сфокусироваться на выигрыше, каким является 
успех, а не на потенциальном поражении. Нужно сконцентрироваться 
на решениях, а не проблемах, на ответах, а не вопросах, поскольку ко­
гда мы боимся того, что может произойти, мы устанавливаем это перед 
собой как цель. Нужно сделать наши желания доминирующей мыслью, 
и мы навсегда расправимся с парализующим эффектом страха. 

Если вы, подойдя к этой части книги, все еще испытываете в 
своей жизни страхи и не пользуетесь аффирмациями, я советую вам 
вернуться и прочитать главу «Аффирмация: Создание Позитивной Ре­
альности» еще раз. Когда мы изгоним из нашей жизни страх, то дос­
тигнем состояния сознания, которое можно описать как «существова­
ние». 

«Существование» — это состояние сознания, сознающее себя 
само. «Существовать» — это просто быть в данный момент, абсолют­
ная незаинтересованность страхом или желаниями. «Существование» 
понимает, что все необходимое уже достигнуто, все что НУЖНО — 
уже получено, а то, что будет, уже есть. «Существование» — это со­
стояние сознания, которое перешло границы всяческого опыта и реали­
зовало себя полностью. Запомните: первичный рефлекс страха, возни­
кающий, когда мы попадаем в опасную ситуацию, естественен и необ­
ходим. Он становится непродуктивным только когда мы продолжаем 
делать выбор чувствовать себя подобным образом. 
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ЧАСТЬ 3 

ИСКУССТВО УЧИТЬСЯ ЛЮБВИ и 
жизни 

ЛЮБОВЬ К СЕБЕ 

Современная психология показала, что каждый из нас имеет 
представление о том, какой личностью он является. Ментальный отпе­
чаток прошлой, или образ желаемой личности. Некоторые называют 
это образом себя или эго, возможно, это нечто неясное, лишь туманно 
сформированное, но существующее в действительности со всеми дета­
лями. Этот образ себя — наша концепция самих себя, наших собствен­
ных убеждений о том, каким типом личности мы являемся. К этим 
убеждениям мы пришли в основном подсознательно, на основе про­
шлого опыта, наших успехов и поражений, чувств, мыслей, связанных 
с каждой ситуацией, наших прошлых поступков и того, как люди реа­
гировали на них. Из этого мы создали свой ментальный образ и однаж­
ды поверив в эту воображаемую картину, мы обусловились верить в то, 
что это правда. Мы даже не сомневаемся в этом, а наше поведение все­
гда соответствует тому, что мы вообразили о себе, как если бы это была 
правда. Таким образом, хотя это всего лишь коллекция мыслей и чувств 
о нас, она управляет каждым аспектом нашей жизни. Каждое действие, 
поведение, способность и черта нашей личности опирается на это обу­
словленное воображение, которое мы имеем о себе. Другими словами, 
мы всегда будем себя вести согласно тому, каковы наши убеждения о 
себе. Собственно говоря, несмотря на всяческие сознательные попыт­
ки, мы просто не в состоянии вести себя иначе. Если вы сомневаетесь в 
этом — попытайтесь переубедить себя, вскочить на стол в ресторане и 
исполнить на нем небольшой танец. 

Большинство людей неспособны даже представить себя в по­
добной ситуации. Если вследствие кодекса (отвечающего за всю нашу 
обусловленность) мы считаем себя личностью, которая никогда не до­
бивается успеха, для которой достижение цели вообще нечто невероят­
ное, мы всегда найдем способ потерпеть неудачу. Независимо от того, 
сколько силы воли, сознательных попыток, добрых намерений мы вло­
жим в дело, мы всегда бессознательно создадим условия, соответст­
вующие своим убеждениям. Это образ себя — фундамент, на котором 
мы строим все наше поведение и целую личность и таким же образом 
он воздействует на каждое событие. Помните — мы создаем собствен­
ную РЕАЛЬНОСТЬ при помощи своих мыслей, а они исходят из обу­
словленного разума, опирающегося на наш образ себя. Поэтому имен­
но наша Реальность и переживания, кажется, подтверждают нашу веру, 
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что в свою очередь укрепляет утверждение о том, к какому, по нашему 
убеждению, типу личности мы принадлежим. Таким образом, цепь со­
бытий формирует нашу жизнь по подобному образу. 

Все в нашей жизни в той или иной форме связано с образом себя 
и часто это удерживает нас от эффективных действий. 

На нашем теперешнем уровне сознания он является ключом к 
нашей свободе, нашему поведению и нашему состоянию. Изменяя об­
раз себя, мы изменяем индивидуальный тип поведения. Именно он ус­
танавливает границы наших достижений, управляет нами в том, что мы 
можем, а чего нет. Развивая и расширяя образ себя, мы также расширя­
ем границы того, что, как мы верим, мы способны сделать. Видите ли, 
образ себя — это средство, контролирующее каждое человеческое дос­
тижение и людей, действующих на «нормальном» уровне сознания. 
Самореализация действует на более высоком уровне сознания, который 
мы скоро опишем. 

Самой большой проблемой человечества является тяга к фаль­
шивому ощущению себя, хорошо испытанным общественным ролям, 
неустанно вводящим нас в заблуждения, удерживая от осознания наше­
го истинного Я. Люди привязаны к ошибочному представлению о сча­
стье. Каждый из нас прикован к своему браку, насильственным амби­
циям, репутации, определенным ролям и т. д. Люди ограничивают себя, 
стараясь быть такими, какими они себя представляют. Но они ведь не 
такие, каждый человек является центром совершенной Благости. И хо­
тя мы часто сомневаемся, что можем стать известными или богатыми, 
все же центром существования каждого человека является все это и 
даже много больше. 

Создавая собственный образ, мы направляем ожидания во внеш­
ний мир в поисках того, чем мы уже являемся внутри. 

.Можно достичь «самореализации», проходя через три этапа: 
1. ПОДСОЗНАТЕЛЬНОЕ СТРАДАНИЕ — во время которого 

наши блоки проявляются в виде физических болезней, депрессий, 
страхов, фобий и т. д. 

2. СОЗНАТЕЛЬНОЕ СТРАДАНИЕ — когда мы активируем на­
ши блоки, сознательно их ощущаем и изменяем. 

3. ИНТЕГРАЦИЯ — в которой полное осознание собственного 
конфликта растворяет наше эго и мы входим в контакт с нашим выс­
шим «Я». 

Ребёфинг занимается тем, что убирает обусловленности, интег­
рируя решения, возникающие у нас вследствие фальшивого представ­
ления о себе, воспринимающие определенный опыт как плохой. 

«Самореализация» выходит за рамки нашего самоуважения или 
гордости. Это означает, что мы воздерживаемся от разделения сознания 
на противоположные идеи о себе. Сознание, занятое самонаблюдением, 
будет пустым, в то время как сознание, заполненное гордостью, проти­
воречит сокрытой в нас правде. Обе позиции фальшивы, так как они 
идентичны в том, что оба типа сознания ищут правду вне себя. «Само­
реализация» находится выше этих противопоставлений, и она проявля-
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ется, когда вымышленные типы сознания интегрируются в свете при­
нятия, понимания и любви. 

Состояние «самореализации» — это состояние полной безопас­
ности, поскольку в нем нет ничего, что нуждалось бы в защите. Лишь 
иллюзорное эго нуждается в защите, чувствуя себя в опасности, и лишь 
эго способно чувствовать опасность, которая порождает те ярлыки, с 
помощью которых мы идентифицируем себя. Это происходит таким 
образом, что пытаясь защитить то, что мы считаем собой, мы создаем 
внутри сознания напряжение в ситуациях, когда нас оскорбляют, грубят 
или критикуют. Интеграция эго освобождает нас от чувства обиды. В 
конце концов кто собственно обижается? — вымышленные понятия, 
ценности или типы поведения. Когда мы чувствуем обиду, мы доказы­
ваем, что определенные типы поведения — это лишь вымысел. Одина­
ково глупо обижаться и чувствовать себя оскорбленным. Обе ситуации 
— две стороны одной медали — попытки удержать образ себя. Если 
мы отваживаемся снять защиту нашего эго, в сущности мы начинаем 
его интегрировать, постепенно учась испытывать чувство нашей внут­
ренней правды. 

Интересно наблюдать за окружающими нас людьми. Мы можем 
увидеть, какими уверенными в себе и счастливыми они кажутся, в то 
время как почти в каждом случае они просто бессознательно имитиру­
ют веселье других, охваченные искусственной атмосферой. Именно 
поэтому так популярны приемы. Поместите таких людей в круг подав­
ленных личностей, и их подсознание тотчас подаст сигнал: «пора быть 
подавленным» и они прислушаются к приказу как рабы. Люди контро­
лируются окружением, а не сами собой. 

Образ себя деформирует и заслоняет все происходящие впечат­
ления, согласно нашим личным обусловленностям, желаниям и раз­
дражителям, создавая таким образом преграду между наши и реально­
стью. Вместе с интеграцией образа себя мы перестаем различать добро 
и зло, желание и нежелание и т. д., но начинаем видеть все как идеаль­
ное свободное течение меж нами и внешним миром. Мы начнем заме­
чать, что мы — это не приобретенные мнения, понятия, убеждения, 
привычки или материальная собственность. Мы — это путь (интел­
лект), истина (эмоции) и жизнь (физическое тело), о которых говорил 
Иисус. 

Нет ничего, что необходимо добавить к нам для того, чтобы 
стать совершенными. Мы завершены уже сейчас. Нам нужно лишь уб­
рать эту обусловленность, чтобы освободить наше истинное «Я», таким 
же образом, как скульптор откалывает слои мрамора. Он не добавляет 
материал к мраморной глыбе, создавая великолепное творение, он 
лишь убирает лишнее. 

Большинство из нас идентифицирует себя со своей обусловлен­
ностью (лишний мрамор, окружающий нашу совершенную скульпту­
ру), осколками, которыми мы покрыли себя для защиты от воображае­
мого враждебного мира. Несмотря на это, мы боимся потерять эту обу­
словленность (эго) в результате действия ребёфинга, так как идентифи­
цируясь с эго, мы боимся, что его конец станет одновременно и нашим 
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концом. Этот конец нашей обусловленности является также нашим 
спасением от всех несчастий. Но мы не сможем увидеть этого, пока не 
осмелимся. Осознание нашей обусловленности может вознести нас над 
обусловленным образом себя. 

Человек однако отбрасывает знания, которые он должен иметь. 
Он чувствует себя неуверенно с идеей внутренних изменений, посколь­
ку она является угрозой для эго, его уже утвердившегося образа себя, 
личности, которую, как он сам считает, он знает и понимает. Несмотря 
на это, представления о себе, проявляющиеся как индивидуальность 
человека, в конечном счете ввергают его в плен и психическое усыпле­
ние. 

Сократ как-то сказал: «Клеветники не ранят меня, поскольку в 
меня не попадают». Сократ был самореализованным человеком и изба­
вился от своего набора беспокоящих идей, который мы называем «Я». 
Если бы у нас не было подсознательного образа себя, проигрывающего 
или достигающего успеха, важного или никчемного, нас не могло бы 
ранить плохое отношение людей. Если бы мы не представляли себя 
любимыми или нелюбимыми, как нас могло бы беспокоить то, что нас 
отталкивают другие? 

Тем не менее, учитывая это все, слишком много людей вокруг 
имеют негативный образ отторжения, нежелания и ненависти к себе. 
Мы можем днями рассуждать о самореализации, но если мы чувствуем 
неприязнь к себе в какой-либо форме, мы не сможем достичь даже ос­
нов. Каким образом мы можем сделать хотя бы шаг вперед, если сабо­
тируем себя страхом споткнуться, ожидая услышать слова эго: «Я же 
говорил, что у тебя никогда не получится», когда мы споткнемся. Что­
бы иметь хотя бы надежду растворить эго, необходимо вначале нау­
читься любить себя. Если мы ненавидим себя, наше подсознание будет 
держать нас в этом старом кругу самонеприязненного поведения, пи­
тающего нашу негативную концепцию себя. 

Если мы неосознанно мучим себя мыслями о полном самопре­
зрении, нам необходима доза любви к себе, чтобы поддержать правду о 
том, что мы прекрасны, любимы и нужны. 

Однако общество путает любовь к себе с эгоизмом, в основном 
потому, что очень немногие любят себя. Это отсутствие любви прояв­
ляется в нашем поведении посредством: 

• унижения себя с помощью негативных комментариев, таких 
как «Извините, что вам приходится меня терпеть». 

• неспособность принять обыкновенный комплимент, просто 
сказав «спасибо», вместо этого с кривой усмешкой отталки­
вая его. 

• ставить других выше себя в надежде, что нас будут любить 
больше, если мы считаем их важнее. 

• признавать мнения других людей более важным, нежели свое 
собственное. 

• необходимость одобрения всего, что мы делаем или о чем 
думаем. 
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• обожание всякого рода учителей, гуру и людей, которых мы 
считаем более важными, нежели мы сами. 

• нелюбовь или ненависть к определенным людям (они наше 
отражение). 

• нелюбовь к своему физическому телу или его частям. 
• отказ от любви другого человека (как кто-то может меня лю­

бить?). 
• неспособность демонстрировать свою любовь или чувства 

другому человеку (супруге, супругу, родителям, друзьям), 
предполагая, что они не ответят нам адекватно. 

• чувство вины, беспокойства или невежества, когда нас кри­
тикуют. 

• чувство вины и ностальгия по прошлому. 
• беспокойство или забота о будущих событиях. 
• реагирование контркритикой на критику. 
• использование слов таких как «должен», «необходимо», 

«нужно», «но» и «слишком много». 
• постоянная критика и обвинение других. 
• экономия на роскоши, оправдываясь тем, что не хватает 

средств, хотя в действительности это не так. 
• признавать сексуальное удовлетворение партнера более важ­

ным, чем свое. 
• демонстрировать свое превосходство другим или хотя бы се­

бе самому. 
• замечать разницу между успехом и проигрышем, почетом и 

стыдом, счастьем и депрессией. 
• неустанно сравнивать себя с другими, чувствуя зависть и 

обиду. 
• играть различные роли, в зависимости от того, перед какой 

аудиторией мы выступаем, роль супруга, ребенка, священно­
служителя. 

• проявлять мало интереса к другим и их интегральности. 
• переживать большое количество болезней, недомоганий и 

общее плохое состояние здоровья. 
• употребление плохой пищи, алкоголя, наркотиков, отсутствие 

физических упражнений и плохой уход за своим телом. 
• эгоизм и лень. 
'Все это мелкие проявления ненависти к себе. Такой список мож­

но продолжать бесконечно и всегда, когда мы втягиваемся в нечто сни­
жающее нашу ценность, неважно сколь малозначительным нам это ка­
жется, мы укрепляем свою обусловленность, продолжая создавать не­
гативный образ себя. Эти мелкие негативные, обращенные к себе заме­
чания, всплывающие во время беседы или действий, отрицают то, что 
мы красивы и важны. Все это проявление блоков в форме самоотрица­
ния энергии. 

Так как же мы относимся к себе? Большинство людей, как вид­
но, не слишком уважают себя. Образ себя — это не просто понятие, он 
состоит из многих идей, представлений и чувств. Эти представления о 
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нас самих касаются трех сфер: физической, интеллектуальной и чувст­
венной, охватывая наши способности к легкой атлетике, отношению с 
людьми, учебе, искусству и т. д. Наши концепции о себе так же много­
численны, как наши поступки и наши мысли, а в центре этого всего на­
ходимся мы сами, образ личности, который мы любим или ненавидим. 
Рассуждая над вопросом любим мы себя или нет, мы имеем склонность 
собирать наши негативные концепции в одно большое НЕТ. 

В этом лишающем сил и ограничивающем состоянии ненависти 
к себе нам необходима огромная доза собственной любви. 

.К сожалению, общество привыкло считать любовь к себе чем-то 
плохим и эгоистичным. Оценка собственной ценности не является эго­
измом, пока не становится ограниченной лишь собой. Эгоисты интере­
суются лишь собой в такой степени, что хотят всего только для себя и 
совершенно не учитывают при этом других. Они ощущают удовольст­
вие только в получении, приобретении и смотрят на мир с точки зрения 
того, что можно у него «урвать». Они совершенно не интересуются 
другими людьми, не чувствуют их нужд и совершенно не уважают чью-
либо честь или интегральность. Будучи полностью сфокусированными 
на себе, они не замечают ничего, кроме себя, в их мире не существует 
никакой формы любви. 

Эгоизм и настоящая любовь к себе — это полные противопо­
ложности. Эгоист вообще-то ненавидит себя и поскольку не может себя 
правильно оценить, то находится в состоянии пустоты и фрустрации. В 
своем отчаянии он жадно вылавливает в своей жизни удовлетворение, 
которое не может получить естественным путем. Кажется, что он силь­
но беспокоится о себе, но в реальности он безуспешно пытается спря­
таться и компенсировать неумение заботиться о своем настоящем внут­
реннем Я. Как он может действовать иначе, если он был обусловлен 
или посредством подавления обусловил себя сам, так чтобы реагиро­
вать на враждебный, по его мнению, мир. 

Надменность — еще один способ, с помощью которого эго пы­
тается- убедить мир в том, как мы прекрасны, в тщетной попытке при­
влечь внимание и любовь окружающих к себе, посредством хвастовст­
ва и «стучания кулаком в грудь», в реальности же ненавидя себя. 

Эгоизм и надменность — это лишь мягкие формы ненависти к 
себе. Настоящая любовь не имеет ничего общего с укреплением эго. 
Надменность и эгоизм — это попытка доказать, как мы важны, не­
смотря на то, что одновременно мы себя ненавидим. Любовь к себе 
помогает ликвидировать это потому, что нам не приходится более дока­
зывать, что мы лучше или важнее. 

Среди нас есть те, кто ценит безграничность Вселенной, красоту 
ребенка, цветка, заходящего солнца, одновременно отрицая себя. Разве 
мы и это все происходит не из одного источника? Разве как человече­
ские существа мы не равны всем этим чудесным созданиям? Призна­
ние своей ценности не является эгоизмом, пока мы не станем считать, 
что мы лучше других. 

Однако наше всеобщее самоотрицающее поведение — это по­
следствие нашего личного кодекса, идущее в основном из детства, от-
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куда мы вынесли приказы, такие как: «Прежде всего думай о других, а 
не о себе», говорящие о том, что идея любви к себе эгоистична, над­
менна и т. д. 

Будучи малыми детьми, мы любили себя естественным образом, 
считая себя прекрасными и нужными. Однако по мере роста советы 
взрослых, учителей, родителей и т. д. повлияли на нашу любовь к себе 
и мы превратили ее в сомнение. Нам говорили: «Ты такой неловкий», 
«Ты плохой мальчик (девочка)», «Мама тебя не любит, когда ты так по­
ступаешь», вместо того чтобы сказать «Мама не любит того, как ты се­
бя ведешь». Очевидно слишком часто родители вербально атакуют 
своих детей, а не ситуацию. Будучи детьми, мы через определенное 
время начинали верить в то, что эти слова — правда, и когда привыка­
ли к ним, начинали ими жить. Таким образом, мы часто учимся обу­
славливать других людей ценой потери своих ценностей. Нет ничего 
странного в том, что мы входим во взрослую жизнь с множеством 
трудностей, окружающих наше чувство любви к себе. 

Но каким образом наша неправильная концепция себя влияет на 
эффективность жизни? Она затрагивает жизненно важную область — 
любовь к другим. Наша способность любить других опирается на на­
шу способность любить себя. 

Чем сильнее мы любим себя, тем больше у нас любви к другим. 
Другими словами, любовь — это способность. Не может существовать 
любовь лишь к одному человеку, группе людей или даже лишь к себе. 
Или она есть вообще, или нет. Мы не можем любить одного человека, 
ненавидя другого. Любовь не может быть разделена таким образом. 
Любовь имеет мало общего с другими людьми, поскольку проистекает 
из нашего Внутреннего Существования. Когда она возникает, то каса­
ется всех нас. 

У каждого своя концепция «Любви», основанная на его уровне 
сознания, но мы определяем любовь как: 

• Готовность принять других такими, какие они есть, без необ­
ходимости получать от них какое-либо удовлетворение. 

• Такую любовь, которая полностью свободна от эго и не име­
ет условий. 

• Такую любовь, которая никогда не требует от другого изме­
ниться и стать таким как мы. 

• Такую любовь, которая никогда не ждет ничего взамен за 
предложенное чувство, время или собственность. 

• Такую любовь, которая никогда не требует от другого секса, 
денег, удобств, поддержки, безопасности и т. п. 

• Такую любовь, которая есть отдача и принятие. 
Кто из нас может так любить? Лишь немногие, так как в нас все­

гда кроются желания, чтобы другие исполняли наши ожидания. 
Несмотря на это любя в первую очередь себя, чувствуя себя 

нужным, важным и красивым, мы начинаем чувствовать себя доста­
точно безопасно внутри, чтобы в нас могла появиться способность да­
вать. Лишь в начале принимая себя, мы сможем принимать других. Так 
называемый «помощник», всегда ставящий других выше себя, не явля-
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ется любящим человеком, а демонстрирует свою униженность и скры­
тое желание о том, чтобы его полюбили взамен. Этот ненавидящий се­
бя человек не может любить других, так как обычно ожидает полного 
послушания от тех, для кого он так много сделал. Когда мы по-
настоящему любим себя, мы в состоянии любить других, служить им, 
так как любовь к ним — это та же неограниченная любовь, испыты­
ваемая нами к себе. Мы любим людей не взамен того, что получаем, а 
для удовольствия, которое мы имеем, помогая и любя. Никто не может 
любить другого человека вне границ любви, испытываемой к себе. 
Традиционная религия учит «Люби ближнего как себя самого». Совре­
менная психология советует: любовь к себе даст способность любить 
окружающих. 

Джордж Бернард Шоу сказал однажды: «Интерес человека к ми­
ру — это лишь излившийся наружу его интерес к себе». 

Вильям Шекспир написал: «Будь правдив с собственным я, и то­
гда следуя ему днем и ночью, ты не сможешь быть фальшивым ни с 
кем». 

Гёте представил это так: «Величайшее зло, которое может слу­
читься с человеком, это когда он начнет плохо думать о себе». 

Моя любимая сказка — история Рацпунцель, молодой девушки, 
которую заперла в башне злая волшебница. Волшебница без устали по­
вторяла ей, что она уродлива, это привело к тому, что Рацпунцель ста­
новится в этой башне узником страха перед тем, чтобы показаться лю­
дям. Но приходит день освобождения, она видит через окно очарова­
тельного принца. Она спускает из окна свои длинные золотые волосы, 
и он поднимается по ним, чтобы ее спасти. Это не башня удерживает 
Рацпунцель, а ее страх перед воображаемым уродством, которое опи­
сывали ей столько раз, и обусловленность, которой ее подвергли. У 
всех нас внутри есть такая волшебница, которая повторяет без устали, 
какие мы противные. И это мы называем образом себя. Кого считают в 
этом мире ничего не стоящим? Людей, которым ничего не удается, ко­
торые проигрывают. Это те, которые сами себя так оценивают. И толь­
ко те, кто брезгует собой, именно такое же отношение испытывают от 
окружающих. Ощущение ненужности — это самообман, происходящий 
от нежелания видеть правду о том, что совершенно. 

Считая себя ничего не стоящим и нелюбимым, мы делаем не­
возможной любовь к кому-либо другому. Как мы можем любить кого-
либо, не имея любви к себе? Вся проблема в отдавании и получении 
любви начинается с человека, который себя не любит. 

Любовь не может быть разделена на любовь к одному единст­
венному, а не другому человеку. Когда мы ненавидим человека в дейст­
вительности, мы ненавидим всех, включая себя, так как другой человек 
лишь отражение того, что находится внутри нас. Неважно, что проис­
ходит с нами во внешнем мире, наша реакция лишь отражает нашу 
обусловленность. Человек, который говорит, что ненавидит войну, пре­
ступления и насилие, отражает ненависть и неприятие чего-то внутри 
себя. Эта ненависть укрепляет собственную войну, преступления и на­
силие. Человек, который принимает каждую часть своего опыта, отра-
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жает любовь, которую он испытывает к себе. Это не означает, что мы 
должны поддерживать войны, преступления и насилие. Однако мы 
должны принять это как часть поверхностной реальности и любить 
тех, кто в этом участвует. Полное сочувствие будет с теми, кто избавля­
ет мир от негативного. 

Когда мы любим себя, это означает, что мы заботимся о своем 
росте, своем счастье и будем вести себя таким образом, чтобы укреп­
лять эти ценности. Мы также будем заботиться о наших телах, созна­
ниях и чувствах. Любя себя, мы практикуем искусство любви и таким 
образом учимся лучше любить других. 

Любя себя, мы становимся более чувствительны к нашим собст­
венным нуждам, что одновременно увеличивает нашу чувствитель­
ность к нуждам других. 

Необходимо бросить вызов всем нашим негативным чувствам, 
удерживающим нас от любви к себе. Даже если мы вели себя так, что 
это наполняет нас отвращением, ненависть к себе лишь укрепит это 
чувство. Ненависть к себе никогда не будет полезнее любви. Вместо то­
го чтобы обвинять себя, мы можем использовать свое негативное пове­
дение как опыт, на котором можно учиться и который, вероятно, необ­
ходимо будет повторять, пока мы не примем его и не сделаем выводы. 
Однако прежде всего мы не должны связывать того, что мы делаем и 
того, что нам не удается сделать, с собственной ценностью. В этом 
ключ любви к себе. Позвольте мне сказать об этом еще раз. 

1. Никогда нельзя объединять свою ценность с никакими мыс­
лями и чувствами о нас самих. 

2. Никогда нельзя связывать свою ценность со своим поведени­
ем. 

3. Никогда нельзя связывать свою ценность с поведением других 
людей относительно нас. 

Наша ценность никаким образом не связана с нашими мыслями, 
нашим поведением и отношением других людей к нам. 

Мы сами по себе завершены, и нам ненужно, чтобы другие под­
тверждали нашу ценность своей любовью. Когда окружающие реаги­
руют на нас негативно, это часто может служить показателем того, что 
мы ненавидим себя в этот период, особенно если мы начинаем чувст­
вовать себя плохо от этого. Однако это не имеет ничего общего с нашей 
ценностью. 

Наша ценность не имеет ничего общего с поведением, достиже­
ниями или чувствами, поскольку они происходят не из истинного 
Внутреннего Я. Может статься, что мы кого-то глубоко раним, можем 
подвести людей в неком определенном проекте, нас могут подвергнуть 
словесным нападкам, мы будем вести себя плохо с точки зрения обще­
ства, нам будет не нравиться свое поведение в определенных ситуаци­
ях. Все это не означает, что мы ничего не стоим. Мы должны понять, 
что наша ценность — это нечто отличное от наших достижений и удач. 
Без понимания этого мы будем вероятнее всего путать наше внутреннее 
Я с его внешними действиями. Наша ценность не более связана с 
внешними действиями, чем с тем, что люди о нас думают. Когда нам 

111 

Психологическое... МоеСлово.ру



удастся понять, что мы совершенны несмотря на неприятие свое собст­
венное или других людей, мы сможем начать любить себя и даже тех 
людей, которые когда-то нас ненавидели. Неспособность любить себя 
воздействует на нашу уверенность и веру в себя. Вера в себя — это си­
ноним уверенности в себе. Уверенность в себе, «con-fidence», происхо­
дит от греческого слова, означающего «с доверием». Чтобы развить это 
чувство в себе, мы должны научиться доверять себе, а это приходит с 
самопознанием. Мы начинаем познавать себя, если ранее начали лю­
бить и принимать каждый свой аспект, сознавать каждую свою часть. 
Это расширение любви к себе должно распространяться на каждую 
форму жизни во Вселенной и является средством нашего освобожде­
ния. Ничто больше не способно сделать это. Хорошие поступки — это 
второстепенные вещи по сравнению с этим. 

Мы можем развивать свою любовь просто любя все, чем мы за­
нимаемся, и себя за то, что мы имеем такие чувства. Какой бы ни была 
наша ситуация или обстоятельства, мы любим каждый их аспект. Лю­
бовь к каждому переживанию настолько сильная, как это только воз­
можно в то мгновение, в котором мы находимся, растворит любое не­
гативное чувство и внесет новое принятие в нашу жизнь. 

Мы любим все таким, какое оно есть. Мы не можем сделать 
лучшим то, что и так совершенно. А если пытаемся, то делаем вещи 
«неправильными», вызывая негативное самочувствие. Поэтому давайте 
любить наши негативные чувства, наш гнев, наш страх и т. д. И если 
мы просто не можем чего-то полюбить, то будем любить себя за то, что 
ненавидим этого. 

Вопрос хороших и плохих поступков, мыслей и чувств не возни­
кает, поскольку каждое действие, мысль или чувство, возникающие в 
полном сознании и полной любви, совершенны и стоят выше дуализма 
добра или зла. Изменение любви — это все, что требует перемен, и ес­
ли мы не в состоянии выразить свою любовь или даже почувствовать 
ее, то необходимо полностью принять себя за то, что мы не можем это­
го сделать. Принятие самого себя — это первый шаг к любви к себе. 
Когда мы все глубже врастаем в любовь к себе и другим, мы начинаем 
видеть каждого человека, каждый предмет и ситуацию зеркально чис­
тыми. Поскольку красота находится в глазах видящего, каждый момент 
будет богат опытом радости и восхищения. 

Привычку самоунижения, взятую из детских лет, нелегко побе­
дить, и наш негативный образ себя может все еще опираться на то, как 
другие реагируют на нас и на их мнение о нас. 

Поскольку наш первичный образ себя развился благодаря мне­
нию и реакциям взрослых в нашей жизни, мы Не должны больше цеп­
ляться за него. Нам нужно лишь любить и принимать то, чем мы явля­
емся, где и с кем находимся. Все остальное не имеет значения. 
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ЖЕМЧУЖИНЫ, СОБРАННЫЕ ПО ПУТИ 

• У каждого есть эго или образ себя, то есть, тип личности, 
какой он или она представляют себя. 

• Образ себя — это последствие обусловленности, застав­
ляющий нас без нужды выступать в ряде общественных ро­
лей, пытаясь получить больше принятия. 

• Большинство людей не любят себя, и лекарство от этого — 
солидная порция любви к себе. 

• Наша способность любить других опирается на нашу спо­
собность любить других. 

• Никогда не нужно объединять свою ценность с негативны­
ми чувствами или мыслями о нас. 

• Никогда нельзя объединять свою ценность с нашими по­
ступками. 

• Никогда нельзя объединять свою ценность с поведением дру­
гих по отношению к нам. 

• Мы развиваем нашу любовь, любя все, что бы ни делали, и 
любя себя за это. Мы любим все, что думаем о себе, и любим 
себя за эти мысли. Любим все, что чувствуем, и себя за эти 
чувства. 

ПРИНЯТИЕ СЕБЯ 

Любовь к себе возможно, когда мы начнем принимать себя как 
целое. 

Пока ребенок не достиг десятилетнего возраста, его наполняют 
страхами, мифами и сомнениями относительно его ценности, приви­
тыми обучением и взрослыми. Мысли, которые необходимо наверняка 
оставить, являются: «Я не важен», «Моим чувствам и действиям нельзя 
доверять и необходимо их контролировать», «Меня контролируют дру­
гие люди, и я должен получить разрешение на свои поступки», «Мои 
естественные формы должны быть закрыты одеждой определенного 
покроя, косметикой и т. д., чтобы их могли принимать другие», «Я дол­
жен стать таким, как хотят другие люди», «Мне нужно понимание от 
каждого», «Другие важнее, чем я» и т. д. 

Мы хотим получить совершенно новый тип принятия, это при­
нятие, о котором даже не нужно думать. Мысли о принятии указывают 
на ее отсутствие, поскольку мы отделяем человека, желающего любви 
и принятия, от настоящего самопринятия. Мы никогда не думаем о во­
де, пока у нас нет жажды и нам нечем ее удовлетворить. Мы достигаем 
настоящего принятия, когда сознание перестает замечать само себя. 
Таким образом возникает объединенное сознание, интегрирующее 
фальшивое чувство себя, о котором мы незаметно думаем, что мы им 
являемся или должны стать. Истинное внутреннее Я, создано исключи-
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тельно из любви и самопринятия, наблюдается исключительно лишь в 
себе. 

ПРИНЯТИЕ НАШЕГО НЕПРИНЯТИЯ 

Часто люди, не любя себя, желают измениться, подходя к этому 
при помощи способа, который удерживает их на пути самоутвержде­
ния. Другими словами, поскольку они не принимают и не любят себя 
такими, какие они есть со всем уродством, морщинами, чувствами и т. 
д., они принимают совершенную ситуацию за плохую. Поэтому они 
пытаются изменить себя в так называемую «лучшую личность», при­
нимая новую роль кого-нибудь одухотворенного, приятного, любящего, 
здорового и т. д. Этот тип самоизменений, подталкиваемый страхом, 
отсутствием любви и неспособностью принять себя такими, какими мы 
были перед этим, быть кем-то другим, кто в действительности неправ­
див с самим собой. 

Настоящее изменение себя и настоящая духовность появятся, 
лишь когда мы полностью полюбим и примем себя, включая наше те­
ло, сознание и даже эго. Это наука о том, как стать еще более самим 
собой и принять того, кем мы на самом деле является. Нам нужно лишь 
расслабиться, радоваться жизни, жить, любить, иногда быть похожими 
на детей, не относиться к себе слишком серьезно и прежде всего при­
нимать свое неприятие. Настоящее самопринятие начинается, когда мы 
принимаем факт того, что ненавидим часть себя. На этом этапе скорее 
всего возникнут вещи, с которыми мы не сможем согласиться, так как 
просто считаем их некрасивыми и неприятными. Итак, все что нам 
нужно сделать, это признать это непринятие. Притворяться, что мы 
любим что-то, в то время как мы это ненавидим — исполнение еще од­
ной роли и мягкая форма подавления с помощью неоткровенности с 
самим собой. Если мы не любим некую часть себя, давайте скажем на­
шему гневу или части тела: «Когда-нибудь я полюблю это, но теперь я 
люблю себя за то, что это ненавижу». 

Ключом любви к себе и приятия является расслабление, бытие 
собой и принятие нашего непринятия. 

Смысл в том, что самопринятие возможно без необходимости 
достижения состояния некоего воображаемого совершенства. Само­
принятие не обязательно означает совершенство, но вместо этого пред­
лагает нам возможность жить с принятием нашего несовершенства, яв­
ляющегося фальшивым и негативным убеждением о нас самих. Идеа­
лист — тот, кто, ненавидя часть себя, требует совершенства от себя и 
своего окружения, чтобы скрыть и компенсировать свое непринятие. 

Самопринятие означает принять себя сейчас такими, какие мы 
есть со всей нашей виной, слабостями, ошибками и недоработками и 
со всей нашей силой. Самопринятие пойдет лучше, если мы осознаем, 
что весь наш негативизм просто принадлежит нам, не являясь частью 
нас. 
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Самопринятие становится легким, когда мы перестаем иденти­
фицировать себя со своими ошибками. Мы можем делать ошибки, но 
мы уж точно не являемся ими. Настоящая религия учит, что первым 
шагом к освобождению является признание своих «грехов», в отличие 
от бытия «грешником». Необходимо распознать свои ошибки, прежде 
чем мы сможем их исправить. Первым шагом в направлении приобре­
тения силы, является признание того, что у нас имеются слабости. В 
ребёфинге мы используем негативные обращения в виде активизиро­
ванной подавленной энергии, для того чтобы стать «самореализован­
ным». 

Ребёфинг так же, как и другие техники самосовершенствования, 
говорит о превращении, что может быть истолковано как изменение 
себя в лучшую личность или в кого-нибудь другого. Если мы примем 
это за. правду — весь смысл будет утерян. Необходимо чтобы мы из 
личности, которая думает, что она такова (обусловленность), преврати­
лись в личность, которой мы действительно являемся. Мы не можем 
превратиться в кого-то другого, кем мы восхищаемся. Такие попытки 
заканчиваются обычно исполнением чужой роли и отрицанием нашего 
истинного Я. О здоровом желании измениться мы можем говорить 
только когда желаем роста, хотим испытывать новое, нежели отрицать 
нечто в себе и отрицать время и место, где мы находимся. 

Если изменение спровоцировано непринятием того, кем мы яв­
ляемся, оно будет искусственным и недолговечным, поскольку мы по­
давляем те части себя, которые не любим. Тысячи людей втянулись в 
ставшие многочисленными за последнее время системы самосовер­
шенствования, потому что они ненавидят часть себя. Они удивляются 
через некоторое время, почему начальных эффектов хватает так нена­
долго. Настоящее изменение сильнее стимулируется желанием самопо­
знания, нежели превращением себя в другую личность. 

Одно время я работал над самосовершенствованием, но теперь 
моя цель саморазвитие. Самосовершенствование имеет в виду исправ­
ление того, чем мы уже являемся. Но раз уж мы совершенны, то как 
можно совершенствовать совершенство? Самосовершенствование — 
это совершенствование того, что скрыто внутри нашего истинного Я. 
Это нужно лишь открыть и поднять на поверхность. Нам ни к чему 
что-то- совершенствовать, а лишь развивать то, чем мы на самом деле 
являемся, — «Правдой, Любовью и Радостью». 

САМОПРИНЯТИЕ ПРОТИВ БЕЗРАЗЛИЧИЯ 

В то время как самопринятие — это постоянная любовь к себе, 
безразличие — это отсутствие озабоченности в происходящем. Безраз­
личие заставляет нас принять полную акцептацию и является в дейст­
вительности формой ненависти к себе, уходом сознания от жизни во­
обще. 

Самопринятие признает, что все мы имеем области, требующие 
очищения, и что мы можем любить все в нашей настоящей ситуации, 
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включая непринятие. Самопринятие означает вовлеченность в жизнь и 
одновременно непривязанность к потенциальным результатам, потому 
что это удерживает нас в данном моменте. Безразличие означает, что 
мы не заботимся о том, что происходит, поскольку не чувствуем себя 
достаточно важными, чтобы испытывать счастье теперь и в будущем. 
Этот тип приятия опирается на самоунижении и даже распространяется 
на поиск вины и трудные ситуации, такие как плохие отношения. В то 
время, как безразличие не заботится, заставляя нас принимать нечто 
вроде самоугнетающей акцептации в виде притворства, любовь к себе 
всегда полна заботы и дает возможность быть собой каждому. 

ШАГИ К САМОПРИНЯТИЮ — КЛЮЧ К 
АБСОЛЮТНОЙ ЛЮБВИ 

Мы описали начальные ступени самопринятия, а теперь перей­
дем к основным шагам, которые, если им следовать, приведут нас к 
полной акцептации. 

ШАГ 1 
Воспользуйтесь ребёфингом. Если вы начнете интегрировать 

свои блоки, остальное придет естественно и легко. 
ШАГ 2 
Изучите и практикуйте ежедневно какие-либо формы медитации 

или внутреннего контроля. Это разовьет ваше сознание так, что вы 
сможете открыть новый опыт внутри себя и развить самосознание. Без 
этих первых двух шагов следующие восемь будут подобны гребле на 
байдарке против течения горной реки. 

ШАГ 3. АКЦЕПТАЦИЯ ФИЗИЧЕСКОГО ТЕЛА 
Нужно, чтобы вы спросили себя, принимаем и любим ли мы ка­

ждую часть нашего тела. Если нет — это значит, что мы отвергаем ту 
часть нас, которая делает нас человеком. Если мы отвергаем себя фи­
зически, или только некую часть, мы будем отвергать и другие челове­
ческие тела, что означает отвержение других людей. 

Мы все были обусловлены общественным определением того, 
что является красотой. Худое пропорциональное тело и определенные 
черты лица считаются красивыми у современных женщин. Три тысячи 
лет назад сегодняшние королевы красоты были бы признаны слишком 
худыми. Конкурсы красоты и им подобные расшатывают наше пони­
мание того, чем в действительности является красота. То, что мы счи­
таем одно тело красивым, а другое уродливым — лишь наше личное 
мнение, основанное на нашей обусловленности. Уродливости не суще­
ствует нигде, кроме как в дегенерированном сознании люДей, подверг­
нутых промыванию мозгов, которому в той или иной степени подвла­
стны мы все. 

Эти вещи, которые мы не любим в себе, такие как: грубость, 
низкий рост, то, что мы слишком высоки или худы, то, что у нас не хва­
тает волос или растут лишние, там где не надо, большой или маленький 
рот, слишком большая грудь и т. д. — это лишь наше мнение. Мы, воз-
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можно, не в состоянии изменить это, но мы можем изменить свой спо­
соб восприятия. ВСЕ СОВЕРШЕННО И НИЧЕГО НЕ БЫВАЕТ 
СЛИШКОМ МНОГО. 

Быть низким не хуже (и не лучше), чем быть высоким, просто 
это разные вещи. Если мы не любим своих тел — мы путаем наше 
ощущение того, что общество принимает за красоту, с действительно­
стью. Помните: красота расположена в глазах наблюдателя. Когда мы 
считаем свое тело красивым, мы решаем быть независимым от сравне­
ний, смешанных мнений других людей. Решая, что для нас приятно, не 
оглядываясь на то, что думают другие, мы можем любить свое тело и 
открыть множество прекрасных чувств и физических ощущений внут­
ри каждого из нас. 

Быть человеком означает, что каждый из нас неповторим, и по­
этому имеет особую форму, рост, цвет, запах, длину волос и т. д. Срав­
нение одного тела с другим имеет столько же смысла, как и сравнение 
зеленой каштели с красной малиновкой. Однако общество и промыш­
ленность приглашают нас стыдиться наших человеческих черт и пря­
тать их при помощи камуфлирующего поведения. Телевидение и прес­
са высылают непрерывный поток информации о том, что мы должны 
скрывать наше естественное я под «новыми» продуктами, что мы не 
должны любить запах своей кожи, что наше лицо и волосы требуют ра­
боты над собой, чтобы мы снова могли себя чувствовать хорошо и ес­
тественно. Нас ведут к убеждению, что мы не должны принимать то, 
какими мы являемся, а с применением дезодоранта, макияжа и приче­
сок мы будем любить себя больше. Это означает, что наш естественный 
способ существования неприятен и только тогда мы будем достойны 
приятия, когда искусственно изменим себя. 

Нет ничего удивительного в том, что реклама приглашает нас к 
мышлению такого типа, если учесть прибыль, которую можно от него 
получить. И все же это заставляет нас пренебрегать собой как челове­
ческим существом. Ничего странного, что большинство людей полны 
отвращения к своим телам и полностью дезориентированы в вопросе 
красоты. 

Любовь к себе означает акцептацию своего физического тела и 
ощущение красоты быть естественным, без необходимости произво­
дить впечатление на людей. Если мы некрасивы для других, то потому 
что у них проблемы с собой, и это мешает им видеть красоту. Так или 
иначе, мы всегда можем чувствовать себя красивыми просто любя себя. 
Максвелл Мальц, пластический хирург из США, автор «Психокиберне­
тики» сказал как-то, что нельзя изменить свое внутреннее я, изменяя 
внешний вид. У него была клиентка с исключительно крючковатым но­
сом. После операции он подвел ее к зеркалу, в котором она увидела ли­
цо, достойное кинозвезды. Посмотрев, она сказала: «Возможно, я и вы­
гляжу прекрасно, но я все еще ощущаю уродство внутри себя». 

Тем, что нам необходимо побороть, является наша обусловлен­
ность, и мы легко можем справиться с этим с помощью аффирмаций, 
ребёфйнга. Мы можем также любить свое тело, получая от него много 
приятного, если отбросим идею необходимости предпринимать что-то 
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вне себя, для того чтобы стать привлекательным и красивым. Не будем 
критиковать свою естественную красоту, а если мы делаем выбор и ис­
пользуем косметику, пусть это будет результатом поиска нового и при­
ятного, а не антипатией к самому себе или попыткой произвести впе­
чатление на окружающих. 

Еще одна причина, из-за которой люди не любят своих тел, — 
это высокий уровень стресса вследствие зла в мире и токсических суб­
станций, накапливающихся в тканях, вследствие житейских привычек, 
которым уступает большинство людей, таких как курение, плохое пи­
тание, употребление алкоголя, наркотиков. Возникают ментальные и 
химические токсины, превращая наше тело во вредное и неприятное 
место для жизни. Все это вкупе с желанием смерти приводит к тому, 
что большинство людей неосознанно желают покончить с жизнью как 
можно скорее. Они пытаются это сделать при помощи кофеина, нико­
тина, вредной пищи из переработанных продуктов. Забота о физиче­
ском теле заставляет нас чувствовать себя хорошо. Это акт любви. 

Когда мы обретем любовь к своему телу, мы, естественно, захо­
тим заботиться о нем, поскольку нам это будет приятно. Нам понравит­
ся натуральная диета из здоровой пищи, чистой воды, содержащая ма­
ло мяса, а наркотики и алкоголь уменьшат свою власть над нами. Мы 
захотим убрать лишний вес (который указывает на нелюбовь к себе) не 
потому, что мы не акцептируем его, а потому, что он угрожает нашему 
здоровью. Ликвидируя лишний вес, мы можем очистить тело, одновре­
менно оставляя отвращение к себе в прошлом. Нас будет притягивать 
солнце, свежий воздух и нам захочется заниматься спортом. Мы уви­
дим, что нам хочется очистить тело как изнутри, так и снаружи, и мы 
начнем убирать токсины, накопленные годами поведения, направлен­
ного против самого себя. Массаж, голодание и другие виды внешнего 
очищения тела мы также будем практиковать. По мере очищения тело 
будет отвечать лучшим самочувствием, оно наполнится энергией. Мы 
хотим быть здоровыми, поддерживая привлекательность тела. По­
скольку мы красивы и нужны, мы так будет относиться и к своему телу. 
Другой тип поведения означает противоположность любви к себе. 

ШАГ 4. АКЦЕПТАЦИЯ НАШЕЙ ИНТЕЛЛИГЕНТНОСТИ 
Существует миф, говорящий о том, что одни люди умнее других. 

Это правда, что некоторые люди пользуются своей интеллигентностью 
очень эффективно, в то время как другие установили множество само­
ограничений. Но у всех нас одинаковый потенциал. 

Несколько лет назад эксперимент, проведенный в средней школе 
США, показал опасность, которую может принести внешнее влияние, 
ограничивающее чьи-то шансы на достижения в учебе. Учитель полу­
чил тесты с результатами тестов на интеллект учеников двух классов. В 
первом классе результаты огласили, а во втором список, в котором 
должны были стоять цифры IQ (коэффициент интеллекта) стояли но­
мера шкафчиков из раздевалки учеников. Учитель и ученики были 
убеждены, что номера шкафчиков и являются величиной IQ. В конце 
года было замечено, что ученики класса, где список IQ был подлин­
ным, достигли больших результатов, нежели во втором классе, с фаль-
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шивыми данными. В этом втором классе ученики с более высокими 
номерами шкафчиков делали свои задания несравненно лучше, чем те, 
у кого номера были меньше. 

Если нам говорят, что мы глупы и мы позволим себе в это пове­
рить, мы будем жить в соответствии с этим убеждение. Эта фальшивая 
вера убедит нас в том, что мы глупы. Это убедит и других, и они начнут 
относиться к нам соответственно. Однако в каждом из нас живет гений, 
и мы можем надеяться, что по мере того, как мы будем избавляться от 
наших блоков, мы позволим ему подняться на поверхность. 

Люди настолько интеллигентны, насколько сами решают 
такими быть 

Отказываясь сравнивать свою интеллигентность с другими, мы 
можем создать собственные стандарты и быть такими умными, как нам 
хочется. Чем счастливее мы себя сделаем, тем умнее мы будем. Труд­
ности в учебе, в таких областях как математика, физика, орфография и 
т. д., не имеют ничего общего с нашей интеллигенцией. Это скорее ре­
зультат того, что мы выбирали, того как мы используем свою энергию и 
того, каким образом до этого момента смотрели на себя. Мы можем 
изменить способ использования своей энергии. Если не читать книг, не 
смотреть телевизор и т. п., а упражняться в орфографии, математике и 
т. п., то наверняка через какое-то время мы сможем хорошо разбирать­
ся в этих областях. Если мы считаем себя неинтеллигентными из-за от­
сутствия хорошего образования, то потому, что сравниваем себя с дру­
гими, пользуясь чужими стандартами, а не своими собственными. Все 

'это происходит от нашего отношения к себе. 
Ключ к интеллигенции — это скорее дело времени, нежели вро­

жденных качеств. На это указывают исследования над способами обра­
зования и обучения — большинство учеников в состоянии со временем 
справиться с каждым заданием. Те, которым это не удается, сдержива­
ются своими негативными обусловленностями и, конечно же, не отсут­
ствием возможностей или интеллигенции. Такой подход и вера в собст­
венные способности дает возможность некоторым ученикам получить 
большую скорость, нежели другим. К этому также приводят постоян­
ные тренировки этого позитивного взгляда. 

Мы можем научиться всему, если только у нас достаточно вре­
мени, энергии и мы примем решение сделать это. Мы однако можем не 
вкладывать время и усилия, чтобы изучать то, что нас не интересует. 
Научиться тому, как жить, любить и быть счастливым, может оказаться 
намного более важным предметом. У всех нас достаточно интелли­
гентности для жизненно важных вещей, и мы можем улучшить это, 
принимая решение увеличить ее и посвящая ей больше времени и 
энергии. 

ШАГ 5. АКЦЕПТАЦИЯ НАШИХ ЭМОЦИЙ 
Нет такой вещи как плохая эмоция. Чувства просто есть. Можно 

назвать негативными те чувства, которые заставляют нас чувствовать 
себя отделенными от других, нелюбимыми, неадекватными, находя-
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щимися в опасности и т. п. Эмоции — это лишь побочный продукт 
мыслительных процессов, физиологическая реакция на определенные 
процессы, протекающие в мозгу. 

Когда мы испытываем эмоции, вначале появляется мысль, кото­
рая посылает информацию мышцам и другим органам тела, чтобы реа­
гировать определенным образом. Например, озабоченность — это эмо­
ция, которая является непосредственным результатом удерживания в 
сознании мыслей, полных тревог. Гнев невозможен, если наши мысли 
спокойны. Ненависть к себе не может существовать, если наше созна­
ние заполняют мысли о любви. Эмоции объединены с нашими мысля­
ми, и мы можем изменить их, изменяя свои мысли. Эмоции — это от­
ражение мыслей, а негативные эмоции — продукт обусловленных об­
разцов мыслей. Поэтому мы используем ребёфинг для очищения этих 
стереотипов, создающих чувства негативного характера. 

Даже если некоторые чувства кажутся нам более приятными, 
нежели другие, ни одно из них не может быть лучше или хуже. Боль­
шинство людей ненавидят себя потому, что у них больше негативных 
чувств, нежели позитивных. Так происходит потому, что образцы их 
мыслей перегружены фальшивыми концепциями того, кем и чем они 
являются. 

Им нужно лишь понять, что какое бы чувство они не испытыва­
ли, это в данный момент абсолютно хорошо и правильно. Если оно 
«негативно» в связи с образом неприятного и враждебного мира, в этом 
случае информацией, которой истинное Я пытается сообщить, будет то, 
что этот человек сопротивляется Правде, а «боль» — это мера этого 
сопротивления. Боль и негативные чувства — это нечто прекрасное, 
так как они являются сигналами предупреждения о том, что мы оши­
бочно воспринимаем совершенную ситуацию, и считая ее плохой, не­
навидим. 

Когда мы грустим, злимся, беспокоимся, обижаемся, боимся и т. 
д., мы можем сознательно дышать внутри этих чувств (первый элемент 
ребёфинга), потом сфокусировать полное сознание на чувстве (второй 
элемент), акцептировать и принять это чувство (третий элемент), рас­
слабить тело во время этого (четвертый элемент) и осознать, что оно в 
этот момент абсолютно совершенно и правильно (пятый элемент). По­
том можно с интересом наблюдать эмоциональный опыт, интегрирую­
щийся в Благодать. Это развитие процесса Ребёфинга за рамки нор­
мальной сессии. Потом мы сможем возрождаться в конце каждого дня, 
занимаясь своими обычными делами и прекрасно отдыхая. 

Именно наши чувства позволяют нам контактировать с самим 
собой, давая нам возможность очиститься от импульсов и мыслей о 
том, что мы плохи, несерьезны и инфантильны. 

Когда мы любим свои чувства, или по крайней мере себя за то, 
что они у нас есть, мы смотрим за их границы, видя то, как эго нас об­
манывает. 

Видя это и любя свои чувства, мы можем приветствовать каждое 
из них как опыт здесь и сейчас. 

ШАГ 6. АКЦЕПТАЦИЯ НАШЕЙ УНИКАЛЬНОСТИ 
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Один из моих клиентов ребёфинга одарил меня однажды вели­
колепным уроком. Рики был молодым парнем, ищущим себя, прекрас­
но реагирующим на ребёфинг. Он уже начал полностью принимать се­
бя, после многих лет самоподавляющего поведения. Чтобы пробудить 
его к дальнейшему росту, я спросил: «Что ты умеешь делать лучше, 
чем другие?» К ответу, который он дал, я был совершенно не готов. Он 
сказал: «Я могу быть МНОЙ лучше чем кто угодно в мире». 

Это полный ответ на вопрос о сомнениях в себе. Каждый из нас 
может быть этим уникальным индивидуальным сознанием лучше, чем 
кто-либо другой. Когда очистив эго, мы узнаем, кем мы являемся на 
самом деле, мы сможем радоваться своему истинному я, ведь то, что 
мы интеллигентны и уникальны, это лучшее в нас. 

Наиболее подавленными людьми в мире являются те, кто неус­
танно пытается убедить окружающих, что они совсем не то, чем явля­
ются. Какое облегчение и удовлетворение приходят, когда кто-нибудь, 
наконец, отбросит притворство и свою навязанную роль, становясь со­
бой! 

Мы часто отгораживаемся от любви, приятия, удовлетворения, 
когда пытаемся быть другими. А ведь они сами приходят к нам, как 
только мы расслабляемся и становимся собой. 

Великий святой Рав Зусси из Транифальта перед смертью дро­
жал, думая: «Через минуту я предстану пред обличьем Благославлен-
ных и Единого, чтобы отчитаться за пребывание на Земле. Если он 
спросит: Зусси, почему ты не был таким как Моисей? Я отвечу: потому, 
что ты не одарил меня мудростью, какую дал Моисею. Если спросит: 
Зусси, почему ты не был таким, как Рабби Акибба? Отвечу: поскольку 
ты не одарил меня силой, какую дал Рабби Акиббе. Но Всемогущий не 
спросит меня, почему я не был таким, как Моисей или Рабби Акибба. 
Всемогущий спросит меня: Зусси, почему ты не был таким как Зусси, 
почему не исчерпал потенциала Зусси. И я дрожу перед этим вопро­
сом». 

Каждый человек, который рождается, является выражением че­
го-то, что не существовало никогда ранее, чего-то совершенно нового и 
уникального. Если бы раньше существовал кто-то такой как мы, не бы­
ло бы необходимости теперь существовать нам. Но раз уж мы сущест­
вуем, совершенно отличаясь от всех бывших до нас и будущих после 
нас, наша задача — раскрыть свою уникальность, полностью используя 
наши неповторимые возможности. «Самореализация» — это нечто 
большее, нежели реализация нашего уникального потенциала и не ко­
пирование кого-то иного. Мы чувствуем себя не полными только тогда, 
когда измеряем собственную ценность чужими мерками. Сравнение с 
другими почти всегда приводит к тому, что мы чувствуем себя или 
лучше (что опирается на подавленных чувствах худших ситуаций), или 
раздраженными неадекватными, завидующими. Эти идеи, заставляю­
щие нас идти за собой, действуют угнетающе, так как мы воображаем, 
что нас не любят или мы до чего-то недоросли, поскольку ощущаем 
других более важными. С практикой любви себя и приятия, каждая си­
туация, в которой мы ранее чувствовали себя худшими или завидую-

121 

Психологическое... МоеСлово.ру



щими, может быть изменена. Благодаря глубокой вере в свою ценность, 
мы можем оценить силу других и перестанем нуждаться в их любви и 
комплиментах, для того чтобы повысить себе цену. 

ШАГ 7. АКЦЕПТАЦИЯ СЕБЯ НАРАВНЕ С ДРУГИМИ 
Акцептация себя означает также акцептацию окружающих, от­

личающихся от нас. Может статься, мы встретим человека, который 
верит, что его поступки или его вера единственно «верны», а все ос­
тальные ошибаются. Это широко распространенное убеждение во мно­
гих религиозных и политических идеологиях. Эти люди не принимают 
того, чем мы являемся, и того, что мы говорим, считая при этом, что их 
слова являются абсолютной правдой (чем она для них и является). Эти 
люди построили структуры убеждений, в основном опираясь на уроки, 
полученные от других, а не благодаря своему опыту самореализации. 
Поэтому, если будет высказано нечто угрожающее этим структурам, 
они отгородятся от инакомыслящих с целью защиты своих убеждений. 
Если мы сами таковы или встретили такого человека и нам тяжело 
принять и полюбить его, необходимо заново рассмотреть и изучить 
собственные системы убеждений и эмоциональные блоки, удерживаю­
щие нас от любви. Неплохо также заново рассмотреть эти чувства оби­
ды и неприятия внутри нас, поскольку они говорят нам о существова­
нии не принимаемой нами части себя и отражающейся в отсутствии 
принятия находящегося перед нами человека. Открывая перед ним на­
ше сердце, мы открываем невидимый канал сочувствия, который заста­
вит его взглянуть на себя и расширит его точку зрения, что произведет 
намного большее воздействие, нежели попытка форсировать наши 
идеи. Акцептация и любовь безусловны, независимо от того, верят ли в 
это другие или нет. Попытка изменить их при помощи нашей структу­
ры убеждений является отрицанием их уникальности и их права быть 
иными. Каждое убеждение в нашем сознании без сомнений является 
нашей реальностью, поскольку мы сами его создаем. Убеждения дру­
гих людей — это их реальность. То, что для нас нереально, для них 
правильно. Человек с широким кругозором и убеждениями, не воспри­
нимающий других людей из-за их убеждений, более ограничен, нежели 
личность с более узкими взглядами, но акцептирующая чужие идеи. 
Наш отказ признать другого человека важным в своих глазах со всеми 
его отличиями, это не только отрицание его, но также отрицание части 
нас самих. Мы должны всегда помнить: каждый делает то, что нужно, в 
нужное время и в нужном месте. И мы не должны стремиться к изме­
нению окружающих, а лишь любить и акцептировать их. Это и есть на­
стоящая безусловная любовь. 

ШАГ 8. АКЦЕПТАЦИЯ СЕБЯ, В ПРОТИВОПОЛОЖНОСТЬ 
ЧУВСТВУ ВИНЫ 

Родители, учителя и многие взрослые используют чувство вины 
как форму манипуляции, средство контроля, чтобы стимулировать дру­
гих, особенно детей: «Тебе должно быть стыдно». Если нас кормили 
этим ментальным хламом с самого начала, то нас научили плохо ду­
мать о себе. Но, что еще хуже, мы не только стали податливы контролю 
со стороны людей, пользующихся утонченными манипуляциями, таки-
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ми как чувство вины, но также и сами пользуемся этим как оружием 
против других, иногда против своих детей. Заставлять людей чувство­
вать вину для достижения своих целей часто очень эффективно, но не 
честно. Не честно, поскольку мы не откровенны с этим человеком, не 
говоря ему, что мы чувствуем по отношению к определенной ситуации. 
Например: «Ты снова забыл выбросить мусор, вероятно, это снова 
придется сделать мне с моей больной спиной.» (это манипуляция), вме­
сто этого мы могли бы сказать: «Я несколько раздражен, что мусор 
опять не выброшен. Давай обсудим, что необходимо предпринять, что­
бы этого не повторялось.» (это ассертивная реакция). 

Если мы страдаем от чувства вины в какой-либо форме, это оз­
начает, что внутри нас постоянно кроется отсутствие самопринятия. 
Вина возможна лишь в том случае, если мы каким-то образом не лю­
бим самих себя и поэтому открыты людям, пользующимся нашими 
слабостями против нас, с целью заставить нас плохо себя чувствовать и 
делать то, что им нужно. Чувство вины всегда будет результатом чьих-
то требований и ожиданий. Нам необходимо понять, что мы не обязаны 
жить по чужим стандартам и правилам. Благодаря любви к себе вина 
пропадает навсегда. 

ШАГ 9. НИКОГДА НЕ СТАВЬТЕ НИКОГО И НИЧЕГО ВЫШЕ 
СЕБЯ 

Всякий раз как только мы признаем кого-то более важным, не­
жели мы сами, мы просто девальвируем себя. Нет разницы, даем ли мы 
кому-то больше или меньше престижа, чем себе. Признание кого-то 
выше или ниже себя исходит от тех же самых чувств самоотторжения и 
непринятия. 

Слово «покорность» в том смысле, в котором я его использую, 
не имеет ничего общего с унижением, а скорее касается любви к дру­
гим, так можно любить себя. 

Нет в мире такой инстанции, общества, организации, которые 
могут быть важнее человеческого существа, невзирая на то, какой 
странной иногда может показаться отдельная личность. Уборщица ог­
ромной фирмы важнее, чем все механизмы, мебель и документы этой 
фирмы вместе взятые. Собственно, никакая организация не могла бы 
существовать без людей. Мы можем отдать нашу лояльность и энергию 
некой организации, не допуская, чтобы она командовала нами и не ста­
новясь ее рабом. Но когда клуб, фирма, церковь, организация или чело­
век требуют полного подчинения, желая, чтобы его признавали за не­
что более важное, чем мы это означает, что нас уговаривают унизить 
себя. Организации должны служить людям, а не наоборот. Люди суще­
ствуют, чтобы их любили, а вещи — чтобы ими пользовались. 

Многие несчастные могут быть привязаны лишь к вещам, не 
умея пребывать с людьми. Очень трудно разговаривать с людьми, кото­
рые измеряют ценность человека вещами, которые от него можно по­
лучить. 

Когда мы делаем что-то или кого-то своим господином, мы отда­
ем ответственность за себя другому, мы отдаем свою независимость в 
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обмен' на так называемую безопасность и некие выгоды, но мы отодви­
гаем свое внутреннее я на задний план. Отдавая честь единице или от­
давая ее полностью некой группе или организации, стоящей над нами, 
опасно и мы часто можем убедиться, что наши желания оказываются 
несущественными по сравнению с некой важной задачей, преподнося­
щейся как наш долг. Берегитесь людей, групп, организаций, требующих 
полной лояльности к себе, будет ли это во имя пользы, долга, учебы 
или некого учителя. Люди и живые существа — это единственное, с 
чем необходимо считаться. Без них жизнь потеряла бы всяческое зна­
чение. Жизнь — это единственно важная вещь, а наша жизнь для нас 
всего важнее. 

ШАГ 10. АКЦЕПТАЦИЯ СЕБЯ БЕЗ ЖАЛОБ 
Любовь к себе означает акцептацию себя и нашего мира без жа­

лоб. Человек, любящий себя, никогда не жалуется на происходящее, 
независимо от того, влажная погода или сухая, холодно или жарко и т. 
д. Акцептация себя исключает жалобы по отношению к предметам, ко­
торые мы не в состоянии изменить. Жалобы — это бесполезное заня­
тие, ведущее к тому, что мы начинаем жалеть себя, отказываемся от се­
бя, удерживаем себя от получения радости данного мгновения. Они на­
правляют внимание на все негативное в нашей жизни, и поскольку на­
ши мысли творят, мы просто создаем еще больше того, на что жалуем­
ся. 

Жалобы используются в виде опоры людьми, которым недостает 
признания, и они не получают ничего, за исключением участия в дей­
ствиях, ведущих к самоотторжению. 

Сетование на кого-нибудь в сущности является формой злоупот­
ребления. Мы используем этого человека как контейнер для нашего 
невротического мусора. Я не хочу сказать, что мы не должны показы­
вать, как мы себя чувствуем и что нам необходима помощь в некоторых 
вопросах. Я лишь хочу сказать, что жаловаться человеку бессильному, 
который не может нам помочь, а лишь испытывает на себе нашу нега­
тивность, является обыкновенным неприкрытым злоупотреблением. 
Чаще всего случается, что такой человек вскрывает свой собственный 
багаж несчастий, нагружая им нас. Вопрос, который необходимо по­
ставить в такой ситуации и который часто ставит точку жалобам — 
«Чем я могу тебе помочь?» или же «Зачем ты мне это говоришь?». Та­
кие вопросы дают возможность жалобщику видеть, насколько беспо­
лезным является поведение такого типа. 

Наша реакция на каждое событие внешнего мира является отра­
жением нашего внутреннего мира. Поэтому наши жалобы на что-либо 
внешнее — не что иное, как проявление внутренней негативности. 

Каждое переживание — это переживание, несмотря на то, каким 
болезненным оно может показаться нам в этот момент. Мы можем или 
отбросить этот урок, подавляя его, или жаловаться на него. А можем 
ради разнообразия спросить себя: «Чему я могу научиться в этой си­
туации», или «Чему жизнь пытается меня научить?». Такой подход со­
кратит время длительности каждого желания пожаловаться, давая цен­
ный опыт развития. 
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СПИСОК ПРАВ ЛЮБЯЩЕГО СЕБЯ ЧЕЛОВЕКА 

Я имею право быть собой — таким, какой я есть и каким 
хочу стать. 
Я имею право думать и чувствовать согласно своему выбо­
ру, быть судьей своих поступков, полностью отвечая за них. 
Я имею право любить и уважать себя, планировать, побе­
ждать, становиться лучше, пока я честен, и делая это, ни­
кем не манипулирую. 
Я имею право любить того, кого сам выберу, и позволить 
себе быть любимым взамен. 
Я имею право изменяться, расти, учиться, делать ошибки и 
отвечать за них. 
Я имею право говорить «нет» и быть независимым от не­
приятия других. 
Я имею право иметь время для себя, удерживать часть сво­
ей жизни в секрете, независимо от того, важная это часть 
или нет. 
Я имею право усомниться в сказанном любым человеком по 
отношению ко мне, быть выслушанным, чтобы меня вос­
принимали всерьез. 
Я имею право, чтобы мне доверяли и верили на слово. Если я 
не прав, я имею право на шанс изменить свое мнение. 
Я имею право изменять решения и никогда не давать причин 
и объяснений своих действий. 
Я имею право говорить «не знаю» или не отвечать на во­
просы тех, кто не имеет права их задавать. 
Я имею право решать свои собственные проблемы, прини­
мать свои собственные решения и искать свое собственное 
счастье в мире. 

ПРОЩЕНИЕ 

Прощение означает прекращение признания идеальной ситуации 
неверной. Поскольку мы когда-то забыли, кем мы являемся (любовью и 
совершенством), мы оценили кого-то или что-то как неверное. 

Если бы мы любили себя и других, прощение вообще не было 
бы нужно. Прощение необходимо лишь тогда, когда мы вначале осуж­
дали кого-то. Осуждение означает обвинение других и опирается на 
желании наказывать. Вместо того, чтобы всегда фокусироваться на 
прощении, нужно чтобы мы более концентрировались на любви и чис­
тоте неосуждения и принятии. Такова наша цель. Она может быть дос­
тигнута только в том случае, если мы находимся в данном мгновении, 
видя совершенство всего окружающего. Однако для большинства из 
нас может быть необходимым освободить подавленную злость и чувст­
во вины за то, что мы называем «плохими поступками прошлого». Для 
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этого необходимо лишь позволить уйти осуждению и желанию оби­
жать. 

Мы осуждаем других из-за злости и обид и осуждаем себя из-за 
чувства вины. 

Если мы осуждаем человека за что-то, что он сделал, что мы 
считаем неверно и неким образом направлено против нас, мы исполь­
зуем энергию, вызывающую потенциальные физические и психические 
болезни. Любая форма обиды или злости, направленная против хотя бы 
одного человека — признак, что мы осуждаем кого-то. Груз самой ма­
лой, хотя бы и подавленной враждебности, слишком тяжел, чтобы кто-
то мог его поднять. Горечь обвинения и злость возникают, когда один 
человек оценивает действия другого как плохие, вредные или непра­
вильные. Любовь и прощение ничего не стоят, но горечь и вина имеют 
цену, которую никто не способен заплатить. Настоящее Прощение так 
много значит для поисков настоящего покоя и счастья, что мы называ­
ем его «терапией прощения». Весь ребёфинг касается Терапии Проще­
ния, поскольку мы занимаемся в нем отпущением прошлого. Прощение 
— это наиболее ценный инструмент, которым владеют ребёферы, ис­
пользуя его для освобождения своих клиентов из тюрьмы долговре­
менной злобы и обид. Настоящее Прощение — один из важнейших ас­
пектов оздоровления, но несмотря на это, его окружает непонимание и 
путаница относительно его природы. Поэтому для того, чтобы опреде­
лить, чем на самом деле является Настоящее Прощение и что оно зна­
чит, вначале рассмотрим, чем оно не является. 

Прощение не является притворством и отпущением грехов, ко­
торые, по нашему мнению, реальны. 

Если мы верим, что кто-то нарушил некий принцип и согрешил 
или же поступил «неправильно» — нашему эго легко занять более вы­
сокую позицию, показывая, как мы «добры», прощая. Как говорится: 
«Введите виноватого грешника, чтобы мы могли его простить». Такая 
позиция «я лучше, чем ты» — лишь еще одна форма обвинения. 

Прощение не является подавлением обиды, когда мы притворя­
емся, что все в порядке, чувствуя в то же время, что это не так. Мы мо­
жем верить, что легче и безопаснее отвернуться от бесчувственности, 
жестокости и враждебности других. Это может исходить от нашего 
страха перед кем-то, поэтому мы можем оправдывать свой страх, оста­
ваясь под его контролем, и играть роль прощающего. Эта пассивная 
роль «мученика», не достигающего ничего, кроме возможности поучать 
других и издеваться над собой, и она укрепляет наше самоотвержение. 

Прощение не произойдет, если нас к нему склоняют обязанно­
сти. Например, если кто-то нас простил — мы должны ответить тем 
же, ибо Бог сказал, что так надо, или где-то так написано в книгах. 
Прощение по необходимости — это непонимание природы Прощения. 
Прощение в результате внешних факторов редко очищает нас от глубо­
ко засевших в подсознании обид. 

Прощение не состоит в том, чтобы выпустить из тюрьмы всех 
узников, не в том, чтобы возвратиться к нашему бывшему любовнику, и 
даже не в выражении прощения кому-то, кто когда-то нас обидел. Эго 

126 

Психологическое... МоеСлово.ру



часто верит, что простить кого-то, кто поступил против него, означает 
продемонстрировать что-то в виде прощающего поведения. Но проще­
ние — это внутренний поступок, несмотря на то, что большинство из 
нас желало бы выразить свое прощение неким внешним образом. На­
стоящее Прощение — это то, что происходит в нашем сердце. 

Прощение — это «отпущение» вины, осуждения, злости, несча­
стья, нетерпимости, страхов, страдания, обид и чувства того, что мы 
нечто упустили. 

Прощение означает отпущение всех мыслей о мести и наказа­
нии. Прощение — это освобождение подавленной в нас энергии обиды 
и страха, блокирующей наш естественный поток любви. 

Простить означает забыть все наши прошлые обиды, так как они 
не стоят того, чтобы даже думать о них, поскольку отнимают у нас по­
кой. 

Прощение — это понимание того, что мы целостны и у нас есть 
все необходимое, как и у других. 

Простить значит решиться быть счастливым, вместо того чтобы 
доказывать, что мы правы, а другие — нет. 

Прощать означает замечать над обусловленным эго и поверхно­
стными мотивациями людей, их невинность, любовь и совершенство. 

Прощение означает освобождение негативных мыслей о враче, 
который неверно поставил диагноз, причиняя боль и смерть любимому 
человеку, о полиции за незаконный арест, о наших родителях и их 
ошибках, о человеке, который нас обманул, обидел, обокрал, бросил 
или предал. 

Прощение — это выбор любви, а мы — это любовь. Ненавидеть 
и хранить обиду совершенно чуждо тому, чем мы являемся. 

Прощать — это по существу заниматься иллюзиями, поскольку 
мы никогда не сможем простить нечто реальное, лишь просто уничто­
жим иллюзии и обман. Несмотря на это, Прощение — та иллюзия, ко­
торая заново объединяет нас с реальностью. Злость и желание наказы­
вать нереальны, но вера в них делает их реальными для нас. 

Отказ прощать — это избегание ответственности за свою жизнь, 
потому что мы сами создаем реальность и воображаемые обиды, за ко­
торые.цепляемся. 

Когда-то я помогал переродиться молодой женщине, которая 
была изнасилована своим отцом в возрасте тринадцати лет. Бренда ки­
пела ненавистью к своему отцу одиннадцать лет. Она не доверяла ни­
каким мужчинам, ощущая себя неприспособленной к общественным 
отношениям даже с женщинами. Ее также часто мучила головная боль. 
Во время своей седьмой сессии ребёфинга Бренда наконец интегриро­
вала свою ненависть к отцу. Она простила ему все его злоупотребле­
ния, которые он допустил по отношению к ней. Все это она выразила в 
очень интенсивной, полной слез, великолепной сессии, доведшей до 
слез радости и меня. Во время ее следующей сессии мы работали над 
ее прощением себя за то, что она хранила в себе зло так долго. На сле­
дующей неделе Бренда написала отцу, впервые за семь лет о том, что 
она его любит и хочет его увидеть. Он не ответил, и на двух следующих 

127 
Психологическое... МоеСлово.ру



сессиях мы работали над ее разочарованием. Что интересно, прошло ее 
недоверие к мужчинам, она стала чувствовать себя более уверенно в их 
обществе и перестала страдать от головной боли. Под конец я получил 
от нее известие о том, что двенадцать месяцев спустя она встретилась с 
отцом, и между ними развились теплые отношения, кроме того она вы­
ходит замуж. 

Когда нам удастся наконец освободиться от обид, мы сможем 
почувствовать, как огромная тяжесть спадает с наших плеч. Враждеб­
ность не только сдерживает наше развитие, но также заставляет нас 
сжиматься внутри, ограничивая наше счастье и жизнь. 

Прощение состоит из двух этапов: 
1. Прощение кого-то, к кому мы испытываем злость. 
2. Прощение себе чувства вины за так называемые неверные от­

ношения к окружающим. 
Когда мы позволим всем нашим обидам покинуть нас, мы полу­

чим настоящее и вечное Спокойствие. 

УПРАЖНЕНИЯ ПРОЩЕНИЯ 

Составьте список всех людей вашей жизни, с которыми вы не 
живете в одной комнате, даже малейшая обида — это признак ненавис­
ти, требующей лечения. Список может включать родителей, мачеху, от­
чима, дедушек, бабушек, супруга, супругу, любовников, детей, учите­
лей, врачей и т. п. Живы они или мертвы, акт прощения не только ос­
вобождает нас от тяжести злости к ним, но также влияет на их сущест­
вование, кем бы они ни были и где бы ни находились. 

Выберите одного человека из вашего списка, на которого вы 
злитесь больше всего и которому вам труднее всего будет сказать — «я 
люблю тебя». Представьте себе его лицо и поведение, которое, как вы 
считаете, ранило вас. Теперь, если это возможно, вспомните что-нибудь 
хорошее, что этот человек сделал для вас. Обратите внимание на то, 
что его действия не были направлены против вас, а были лишь прось­
бой о помощи. Теперь мысленно скажите этому человеку что-нибудь 
такое: «Я хочу избавиться от злости к тебе и освободить тебя и себя от 
этих старых негативных мыслей и чувств. Я хочу, чтобы ты знал: я чис­
тосердечно прощаю тебе все, что ты сделал или не сделал и то, что я 
оценил как плохое. Из-за моего страха и злости я обвинял тебя в том, 
что случилось. Теперь я прощаю тебя и освобождаю тебя от всех моих 
воображаемых обид. Я позволяю уйти всем ситуациям, в которых я вел 
себя как обиженный, веря в то, что это все твоя вина. Теперь я пони­
маю, что никто не в состоянии обидеть меня и все свои обиды я создал 
сам и их цель была наказать себя. Я принял решение чувствовать к тебе 
лишь любовь, когда я тебя увижу или подумаю о тебе. Я люблю тебя и 
желаю тебе всего наилучшего в жизни: счастья, здоровья, удачи и спо­
койствия. Я прощаю тебя полностью и забываю каждую мысль, кото­
рая когда-то отделяла нас от взаимной любви». 

Я работаю теперь над аффирмацией прощения: 
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«Прощаю (имя) за (причина злости)». Эта или подобная аффир-
мация совместно с регулярными сессиями ребёфинга освободит нас от 
большей части всего, что нас связывает. Будьте готовы к чудесам, по­
скольку прощение — это великий оздоровитель. 

ЧУВСТВО ОТВЕТСТВЕННОСТИ 

Развитие возможно только в том случае, когда мы берем на себя 
полную ответственность за все происходящее в нашей жизни. Любое 
переживание — это наше собственное произведение. Каждая мысль, 
чувство, действие, впечатление о людях и событиях — все это наше 
творчество. Это все совершенно противоположно «обвинению» окру­
жающих и даже себя за то, что с нами происходит. Ответственность — 
это не обвинение, а скорее способность отреагировать как взрослое че­
ловеческое существо, с целью достижения высшей пользы. Обвинение 
— это скрытый способ продемонстрировать свою обиду. До тех пор, 
пока обида скрывается, мы не можем осознать ее, что воздерживает нас 
от того, чтобы отреагировать на нее согласно нашему выбору. 

ЧУВСТВО ОТВЕТСТВЕННОСТИ — это способ управлять на­
шей собственной жизнью, делая это так, как мы в действительности 
хотим,- независимо от того, что говорит нам общество. Жизнь в согла­
сии с чертами своего характера учит нас делать то, что мы действи­
тельно хотим, невзирая на неодобрение, которое мы можем получить. 
Жить значит быть самим собой, радоваться и любить все, что мы счи­
таем важным. Это смысл жизни, и неудача в реализации этой правды 
может утопить нас в трясине несуществующих мелочей, так называе­
мой ответственности: накоплении материальных богатств, отсутствии 
эмоциональной безопасности и жизни по чужим стандартам. Принимая 
во внимание факт, что наша жизнь — это все, что у нас действительно 
есть, она должна быть по крайней мере приятной для нас. 

Как этого добиться? В этом нет ничего сложного, нужно лишь 
начать. Начните жить так, как вам нравится, перестаньте заниматься 
людьми и действиями, не помогающими вашей самореализации. Наша 
глубочайшая природа сама укажет нам на то, что мы делаем исходя из 
фальшивого чувства долга и лояльности, под влиянием общественно­
сти, пытаясь удовлетворить манипуляторов с тем, чтобы нас оценили. 

Вести жизнь как нам нравится, значит перестать жить по чужим 
правилам. Это не означает уговаривать людей относиться к нам иначе, 
набрасываясь на тех, кто к нам плохо относится, или восставать против 
общественных норм. Это означает верить в свои ментальные ограни­
чения, замечая, как мы автоматически проживаем свою жизнь по рит­
му, отбиваемому окружающими. Замечая свой автоматизм в попытке 
удовлетворения других, прежде чем себя, мы видим, почему наша 
жизнь так несчастна. 

Люди предпочитают жизнь, полную фрустраций, ошибочно по­
лагая, что им необходимы другие и что для того, чтобы их любили и 
понимали, необходимо подстроиться к жизни окружающих. 
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Ни ситуации, ни условия, никто, кроме нас, не создает нам про­
блем. Мы сами создаем для себя проблемы, веря в то, что должны жить 
по неким запретам и правилам. Не существует никаких правил, огра­
ничивающих нашу свободу и запрещающих нам жить так, как нам нра­
вится, есть лишь фальшивая вера в них. 

И чтобы начать жить так, как мы хотим, нам нужно воспрянуть и 
пообещать себе со всей решительностью: «Я не буду больше жить та­
ким раздражающим образом, независимо от того, что со мной про­
изойдет, я принимаю полную ответственность за свою жизнь и буду 
жить так, как хочу». 

Чувство ответственности существует, когда мы являемся автори­
тетом сами для себя, уважая одновременно внешнюю власть, в особен­
ности права окружающих. Мы стоим у руля власти, управляя своей 
собственной жизнью. Но слишком большая доза независимости может 
стать средством избегания близких связей и исходить из неспособности 
довериться другому человеку. Чтобы стать кому-нибудь близким, необ­
ходимо рискнуть получить нервный срыв или возможность быть поки­
нутым. Такая «независимость» часто бывает результатом прошлого 
«болезненного» опыта отношений с людьми. Переделывая такой опыт, 
мы соорудили вокруг себя стену, пытаясь избежать повторения подоб­
ных переживаний. Это выводит нас из жизни, любви и правды, созда­
вая изоляцию и помогая нам избегать перемен и развития. 

Обратная ситуация возникает, когда из чувства долга или необ­
ходимости мы позволяем другим предъявлять высокие требования от­
носительно нашей энергии и времени. Начальное удовлетворение от 
бытия нужным кому-то быстро проходит, и мы можем почувствовать, 
что нас используют, контролируют и ограничивают. 

Чувство ответственности — это способность и готовность быть 
тесно привязанным и сотрудничать с другими, не отказываясь от ува­
жения к себе, своей интегральности и индивидуальности. Это значит 
управлять своей жизнью, принимать решения, опираясь на собствен­
ные ценности, искать свое счастье в мире и позволять это делать дру­
гим. 

Чувство ответственности означает свободу от зависимости от 
других людей и сотрудничество с окружающими. Никто не может быть 
абсолютно независимым, поскольку наши отношения всегда касаются 
других людей. Совместно работать, помогать, делиться, давать и полу­
чать — это основа совместной жизни людей. Очень молодые, больные 
и очень старые определенным образом зависят от других. «Никто из 
людей не является островом». Однако иногда можно увидеть довольно 
неплохой полуостров. 

Чувство ответственности — это свобода от ошибочной озабо­
ченности тем, что нас могут контролировать или ранить, и что наше 
счастье зависит от кого-то. Мы сами создаем нашу реальность, а чувст­
во ответственности означает, что мы берем свои мысли, чувства и по­
ступки в собственные руки, учась стоять на своих ногах. 
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ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ ЗАВИСИМОСТЬ 

Эмоциональная зависимость возникает из убеждения о том, что 
нам необходимы другие люди для существования или счастья. Она воз­
никает, когда мы передаем свою жизнь, развитие и счастье в руки дру­
гой доминирующей личности. 

Мы можем решить, что мы эмоционально зависимы когда: 
• чувствуем себя счастливыми или когда нас предали, в зави­

симости от того, что люди говорят или делают. 
• чувствуем себя угнетенно или когда нас посещают мысли о 

самоубийстве, после смерти близкого человека или после 
разрыва отношений с ним. 

• всегда просим разрешения на что-нибудь, даже чтобы просто 
высказаться. 

• чувствуем долг посещать родителей, развлекать родственни­
ков, заниматься сексом, исполнять определенные роли и т. д., 
вместо того, чтобы делать это добровольно. 

• разрешаем другим или даже сами ищем человека, который 
смог бы принять за нас решение. 

• всегда ищем комплименты. 
• верим, что наше счастье создано другими и что если они нас 

покинут, наш мир развалится, поэтому мы связаны с этими 
людьми из-за страха утраты. 

• мы верим в то, что люди способны нас контролировать или 
обижать тем или иным способом. 

ЗАВИСИМОСТЬ ДЕТЕЙ 

Маленькие дети физически и эмоционально привязаны к любя­
щим их родителям и с самого начала требуют полного принятия, если 
мы хотим чтобы они развили свое сознание, духовность и даже физи­
ческие качества. 

Каждая душа, появляющаяся в нашем мире, имеет огромный по­
тенциал, содержащий в себе способность к любви. Для того, чтобы от­
крыть двери, ведущие к нему, необходима однако безусловная любовь и 
полное приятие родителей. 

Главной чувственной необходимостью в развитии детей является 
нахождение собственного центра любви и развитие прекрасного взгля­
да на себя. Находя эту любовь к себе, дети быстро развиваются и вы­
растают счастливыми, любящими и самостоятельными взрослыми. Ко­
гда похвала дается лишь в виде награды, а любовь обусловлена — раз­
витие ребенка тормозится, что часто приносит результаты в виде само­
отрицания, а впоследствии — чувство вины, беспокойства и эмоцио­
нальной зависимости. С первого дня мы можем учить своих детей Чув­
ству Ответственности, давая им полную безусловную любовь и приня­
тие с самого начала. 
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Чтобы найти безусловную любовь и принятие в мире, мы долж­
ны вначале найти любовь к себе, а потом найти ее в людях. 

Если нам отказали в любви с самого начала, нам может быть 
трудно контактировать с людьми в любовной сфере, поэтому мы боим­
ся близких связей. Тюрьмы полны теми, кто развивая собственный об­
раз, не получили достаточного количества любви. Весь человеческий 
род требует независимости с первых лет, но многим родителям трудно 
позволить своим детям вырасти и уйти от них. Так происходит потому, 
что они воспитывали детей для того, чтобы затем опереться на них. 

Калил Гибран написал в «Пророке»: 
«Ваши дети вам не дети. 
Они дочери и сыны жизни, жаждущей существования. 
Они родятся благодаря вам, но не из вас. 
Можете одарить их своей любовью, но не своими мыслями, ибо 
у них свои мысли. 
Можете дать убежище их телам, но не душам, поскольку их 
души живут в доме, завтра в который вы не войдете даже в 
снах». 
Все дети действительно жаждут получить Ответственность за 

себя, когда начинают подрастать. Однако несмотря на добрые намере­
ния родителей, в большинстве случаев они учат их эмоциональной за­
висимости, поскольку сами являются ее ходячими примерами. 

Мы не можем дать детям любовь к себе, ответственность, безус­
ловное счастье, самосознание, отвагу, честность, внутренний покой и 
уверенность в себе. Они могут их получить, наблюдая вначале в каче­
стве образца своих родителей (нас), если мы живем так, а потом разви­
ваясь самостоятельно. 

Большинство родителей мечтают видеть своих детей счастливы­
ми, достигшими реализации, но чтобы это получилось, они сами долж­
ны продемонстрировать это на примере своей жизни. Если мы являем­
ся образцами неприятия, самоотрицания в какой-либо форме, наши де­
ти примут эти формы поведения для себя. Пока мы не избавимся от 
своей зависимости, мы не сможем быть хорошим образцом для своих 
детей. 

ЛЮБОВНЫЕ СВЯЗИ 

В браке и любовных связях между двумя людьми обычно суще­
ствует определенное количество физического и чувственного взаимо­
действия, что нормально и полезно, пока опирается на свободный вы­
бор, а не на принуждение. Когда нам необходимы некие отношения, мы 
ощущаем беспокойство, пока наша потребность не будет удовлетворе­
на. Мы можем сориентироваться, что в наших отношениях есть зави­
симость, когда к ним примешиваются обязанности, задания и требова­
ния. В этом случае уже не идет речь о свободе выбора и безусловной 
любви. Все виды отношений, где один из партнеров чувствует, что 
должен что-то, чего сам бы не хотел сделать, не могут быть счастливы-
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ми. Но несмотря на это, проблемы не в отношениях, а в ожиданиях 
внутри нас. Если мы ожидаем или требуем, чтобы кто-то действовал 
определенным образом, следил за нами, контролировал нас, принимал 
за нас решения, пытался сделать нас счастливыми, а он этого не делает 
— наши желания не удовлетворяются и счастье улетучивается. Ожида­
ния поддерживают существование вины, обиды, зависимости, в то 
время как выбор создает любовь, счастье и чувство Ответственности. 

Если эмоциональные связи с другим человеком опираются на 
выбор, а не на необходимость, такая связь будет союзом двух людей, 
любящих друг друга до такой степени, что никто из них не пожелает, 
чтобы его партнер делал то, что он сам бы не хотел делать. Чем больше 
мы нуждаемся в неких отношениях, тем больше мы податливы обидам 
и эксплуатации. 

Не будем мешать нуждам других и их желаниям. Желания дру­
гих людей, поиски признания и любви — один из самых сильнейших 
побудителей к действию. Но если мы становимся несчастными, не по­
лучая этого, это становится необходимостью и зависимостью. Если мы 
не нуждаемся в других, не надо путать это с Чувством Ответственно­
сти, это также ненормально, как и противоположность — необходи­
мость в обществе других людей. То, что мы не нуждаемся в окружаю­
щих, может быть просто способом избегания тесных контактов и люб­
ви. Мы остаемся зависимыми по множеству причин и продолжаем ос­
таваться даже зная о них. Мы делаем так потому, что: 

• Подвергаемся опеке других людей, дающих нам чувство 
безопасности. 

• Избегаем принимать ответственность за свои действия, мыс­
ли и чувства и безопасно держимся сзади, в задних рядах, 
положась на других, которые должны отвечать за нас. 

• У нас всегда есть готовое объяснение нашим неудачам, в 
конце концов не мы отвечаем за них. 

• Мы считаем, что другие сделают нас счастливыми, а не мы 
сами. 

• Избегаем риска и усилий, необходимых для изменения и раз­
вития. 6. Можем чувствовать себя хорошо, удовлетворяя дру­
гих, желающих чтобы мы оставались в зависимости от них. 

.• Хотим, чтобы кто-нибудь другой принял за нас все трудные 
решения. 

• Мы были обусловлены к зависимости от наших родителей и 
учителей, которые никогда не учили нас Чувству Ответствен­
ности. 

Чувствовать внутреннюю безопасность означает также осозна­
вать давление и искушения внешнего мира. Нас атакуют внешние 
влияния в течение каждой минуты дня: реклама, телевидение, погода, 
карма, звезды, вибрации других людей и внутренняя обусловленность 
прошлым — все это увеличивает давление. Но это все влияет на эго, и 
хотя оно может быть сильным, мы в состоянии его превозмочь. Но 
если мы верим в счастье, судьбу, в то, что наша жизнь запланирована, в 
этом случаем мы живем в мире внешнего контроля и вероятнее всего 
наше эго выполняет правила, ограничивающие нас, удерживающие нас 
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эго выполняет правила, ограничивающие нас, удерживающие нас на 
нашей запланированной дороге жизни. 

•То, что мы поддаемся контролю внешних влияний, ограничивает 
наше счастье и чувство удовлетворения. Когда мы осознаем, что про­
блемы, являющиеся лишь вопросом без ответа — это часть естествен­
ного человеческого состояния, и что наша цель не столько ликвидиро­
вать их, сколько бороться с ними, мы можем принять полную ответст­
венность за все, что мы испытываем. Внутренняя безопасность суще­
ствует, когда мы надеемся, что в состоянии справиться со всем, что бы 
ни случилось. Это такой тип безопасности, который нас никогда не 
подведет. Мы можем потерять деньги и все, что имеем, из-за непредви­
денных событий. Те, кого мы любим, и те, кому мы доверяем, могут 
покинуть нас или умереть. Мы можем потерять работу или положение 
в результате неверных вычислений, но наша вера в себя и в собствен­
ные силы может быть так сильна, несмотря на то, что происходит во­
круг, что мы останемся спокойными и сконцентрированными. 

Чувство Ответственности — это безопасность, которую можно 
определить как разрешения быть успешным в нашем внутреннем мире 
без необходимости обеспечивать «внешнюю» безопасность. 

Найти настоящую безопасность означает взять управление собой 
в свои руки так, как нам нравится, а не по принципам посторонних лю­
дей. 

СОЗДАНИЕ ЧУВСТВА ОТВЕТСТВЕННОСТИ 

Вот несколько шагов, выполнение которых разовьет наше Чув­
ство Ответственности. 

1. ДЕКЛАРАЦИЯ НАШЕЙ НЕЗАВИСИМОСТИ. 
Сделайте полный список того, от чего мы находимся в зависи­

мости. Этот список может содержать алкоголь, сигареты, наркотики, 
необходимость поддержки определенных людей. Сделайте это пре­
дельно точно. 

Поставьте себе цель все это ликвидировать. И если вы впослед­
ствии будете делать что-то, от чего вы ранее были зависимы, сделайте 
это по своей воле, а не по принуждению. 

Неплохо воспользоваться аффирмацией: «Сегодня я провозгла­
шаю свою независимость от эмоциональных нужд других и принимаю 
на себя полную ответственность за свои мысли, чувства и действия». 

2. ДОГОВОР С ЛЮДЬМИ, ДОМИНИРУЮЩИМИ В НАШЕЙ 
ЖИЗНИ. 

Вам предстоит поговорить с каждым человеком, стоящим над 
вами, или с теми, от кого вы чувствуете себя в эмоциональной зависи­
мости. Представьте ваше желание иногда действовать независимо. В 
момент, когда вы не ощущаете угрозу, попытайтесь объяснить им свои 
чувства, показать, как нами манипулируют, считая, что мы чем-то обя­
заны, как мы уступаем, что это не наши чувства, и что мы не хотим об­
винять их в этом. Это заставит их сильнее прислушиваться к нашим 
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словам, поскольку он перестанут ощущать угрозу. Если мы желаем оп­
ределенной честности в отношениях с теми, с кем мы живем, нужно 
выразить свои чувства. Послушание часто опирается на страх. Но нам 
никогда нельзя соглашаться на отношения, опирающиеся на страх. Это 
не значит, что такие отношения необходимо обязательно порвать, но 
мы должны покончить в таких отношениях со страхом. Выполните эти 
четыре шага: 

а). Представьте человека, которого вы так или иначе боитесь (мы 
должны честно признаться в своем страхе, в противном случае ничего 
не получится). Мы можем воспользоваться этим упражнением, чтобы 
создать фундамент своей отваги по отношению к любому человеку. 

б). Действуйте, разговаривайте с этим человеком, как если бы вы 
были равны (ибо это действительно так). Не поддавайтесь ему, унич­
тожьте свои обычные образцы поведения. Отважьтесь оскорбить его с 
этого нового для вас уровня независимости. Совершенно необходимо, 
чтобы мы отважились и рискнули оскорбить его. Мы боимся потому, 
что не хотим, чтобы он обозлился на нас. РИСКНИТЕ, пусть он бесит­
ся, если хочет, но вначале делайте это небольшими дозами. Если мы 
возьмем слишком много с первого раза, может ничего не выйти. 

в). Раз уж мы «играем» на его глазах, нам нужно удерживать 
эмоциональную независимость, чтобы ни случилось. Встаньте сбоку и 
наблюдайте за реакциями внутри себя и за ситуацией в целом. Смотри­
те, что происходит, не заботясь о последствиях. 

7). Практика принесет нам новое чувство независимости, кото­
рое, впрочем, всегда было с нами, хотя мы его и не осознавали. Теперь 
осознавая свою естественную свободу, мы будем наслаждаться ей. И 
нам больше не нужно бояться никого на поверхности земного шара. 

Делая все это, мы будем наблюдать выразительные изменения в 
своих отношениях с другими. Мы осознаем, что стали действительно 
независимыми. Мы больше не боимся оскорбить людей, как это было 
раньше. Мы свободны от ужасно беспокоящих мыслей, что нас поки­
нут или перестанут любить. Мы полностью контролируем их при по­
мощи отсутствия какого-либо контроля. Мы разрешаем им вести себя 
так, как им этого хочется, оставаясь спокойными независимо от их по­
ведения. Быть свободным от других людей от ошибочной заботы о том, 
что люди могут нас обидеть, вот наша цель. И это основа по-
настоящему хорошего самочувствия, поскольку свобода от страха пе­
ред другими также гарантирует способность любить их. 

3. НАСТАИВАНИЕ НА ФИНАНСОВОЙ НЕЗАВИСИМОСТИ. 
Если нам приходится просить деньги и рассчитывать на доброту 

того, кто обеспечит наши материальные нужды — значит, мы зависимы 
от этого человека. Если мы не в состоянии организовать себе заработок 
неким творческим способом, мы можем изобрести нечто новое. Необ­
ходимо делать ставку на собственной финансовой независимости, что­
бы не быть подверженным влияниям кого-то другого. 

4. ОТСУТСТВИЕ ЧУВСТВА ОТВЕТСТВЕННОСТИ ЗА 
СЧАСТЬЕ ДРУГИХ. 
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Важно понять, что мы не несем ответственности за счастье каж­
дого человека на земле. Это правда, что одна из важнейших радостей в 
жизни — это помочь другим обрести счастье, создав для них ситуацию, 
в которой они смогут почувствовать радость. Поэтому мы можем радо­
ваться компании людей, но если мы почувствуем, что наша задача 
обеспечить им счастье, то мы скорее всего испытаем грусть, если эти 
люди почувствуют угнетение или, что еще хуже, будем чувствовать се­
бя так, как если бы мы были причиной этого. 

Мы отвечаем за свои собственные чувства, так же, как и любой 
другой. Если мы станем управлять чувствами других, то мы можем по­
ставить этих людей в зависимость от нас. 

Нам нельзя также брать ответственность за чужие ошибки. Нам 
нельзя сочувствовать людям за их ошибки больше, чем себе самому. 
Фальшивое понимание любви и лояльности отнимает у других важный 
процесс обучения. Даже если другой человек отказывается получить 
свой урок, это его ответственность. Это может показаться жестоким, но 
в сущности это акт сочувствия. Даже Христос отказывался принимать 
ответственность за тех, кто отказывался принимать его послание. 

5.ЖИТЬ НЕЗАВИСИМО В ЛЮБВИ И ДОВЕРИИ. 
Пусть наши партнеры делают все по-своему, мы же будем требо­

вать тех же прав для себя. В границах своих функций мы не чувствуем 
себя ответственными находиться все время со своим партнером. Чем 
больше мы встретим людей — тем больше мы от них научимся. Если 
мы хотим поиграть в гольф, в то время как наш партнер хочет повидать 
друга — нужно так и сделать. Пусть у нас будет больше личного вре­
мени, а время, проведенное с другим, будет счастливым и интересным. 
Мы будем чувствовать себя сильнее привязанным к своему партнеру и 
больше ценить свои независимые занятия. ЖЕЛАНИЕ ОТДЕЛИТЬСЯ 
ОПАСНО ЛИШЬ КОГДА ОНО ЗАМЕНЯЕТ ЖЕЛАНИЕ БЫТЬ С КЕМ-
ТО ВМЕСТЕ. 

Необходимо признаться в том, что нам нужно время побыть од­
ним, без необходимости делиться всем, что мы чувствуем и пережива­
ем. Если мы чувствуем, что должны делить все со своим партнером, в 
этом случае у нас нет выбора. Но прежде всего мы должны разрешить 
другим идти их собственным путем. 

Основой эффективной жизни является Чувство Ответственности 
и независимости. Если в нас остается настоящий страх перед утратой 
эмоциональной зависимости, нас может удивить утверждение о том, 
что люди наиболее восхищаются теми, кто берет на себя полную ответ­
ственность за свое мышление и действие. Большую часть уважения мы 
получаем за то, как мы распоряжаемся собой, особенно от тех, кто пы­
тается нас подчинить. 

Запомните эти слова: 
«Не иди передо мной, я могу не успеть, 
Не иди за мной, я не хочу вести, 
Просто иди рядом и будь мне другом». 
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САМОВЫРАЖЕНИЕ 

Самовыражение в описываемом здесь контексте означает спо­
собность показать, как мы себя чувствуем, что думаем и что делаем без 
чувства злости, беспокойства и страха. Это способность быть ассер-
тивным в своей жизни, побеждая боязливость, делающую нас неассер-
тивными. 

Неассертивность опирается, скорее, на навыках, нежели на стра­
хе, хотя он, вероятно, лежит у ее истоков, являясь формой самоотрица­
ния. Он проявляется следующим образом: 

• Неспособность сказать «нет» своим родителям, супругам, 
друзьям, не оправдываясь и не ощущая вину, злость, а также 
неспособность выразить эти чувства. 

• Делать что-то для кого-то под давлением, ощущая обиду 
(гнев) из-за этого, но сдерживать ее и умалчивать об этом. 

• Когда вас заставляют делать или не делать что-то кто-то, кто 
манипулирует вами, чтобы вы почувствовали вину или 
злость: «Ах, не думай обо мне, я уж как-нибудь справлюсь с 
домом, несмотря на свою больную ногу». 

• Чувствовать необходимость всегда излагать причины, оправ­
дываясь в своих поступках. 

• Нервозность и ощущение вины, когда нас не акцептируют. 
• Страх перед неприятием, исходящий от определенной груп­

пы или человека. 
• Невыражение своих чувств, с целью избегания конфликтов. 
• Просить разрешения что-либо сделать или сказать. 
• Ловить себя на том, что мы лишь следуем за своими друзья­

ми или своей семьей, ощущая из-за этого чувство обиды. 
• Постоянно убирать за другими или устраивать свою жизнь по 

чужим планам. 
• Избегать говорить о «высшем» статусе того, что мы чувству­

ем, когда нас обижают. 
• Повышенная чувствительность к критике, чувство беспокой­

ства, нервозность или чувство вины и ответная критика. 
• Чувство ничтожности, беспокойства или вины, возникающие 

всегда, когда мы ошибаемся. 
• Чувство беспокойства, возникающее, когда мы не понимаем 

сказанного. 
• Избегать говорить на приеме с незнакомыми людьми, сидя­

щими рядом. 
• Нежелание возвращать дефектный товар в магазин из опасе­

ния того, что нам окажут неприятие или убедят оставить его 
у себя. В обоих случаях мы чувствуем себя оскорбленными. 

• Покупать нечто, в чем мы не нуждаемся, у нахального про­
давца, будучи слишком напуганы перспективой сказать «нет». 

• «Платить счета» не споря, зная, что нас обсчитывают. Непро­
дуктивным является не столько неассертивное поведение, а 
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скорее негативные эмоции, испытываемые нами в результате 
неассертивности, удерживающей нас от удовлетворения, рис­
ка и самовыражения. 

Будучи неассертивными, мы склонны становиться жертвами ма­
нипуляций. Манипуляция в данном контексте — это поведение, застав­
ляющее нас делать то, что хотят другие, пытаясь пробудить в нас чув­
ство беспокойства, нервозности или вины. 

A) «Как ты можешь все время возиться с этой дурацкой маши­
ной?» (Намек на то, что в нашей работе содержится нечто плохое.) 

Б) «Мама Памелы ей разрешает, почему я не могу?» (Как если 
бы сказать, что мама Памелы — лучшая мать.) 

B) «Тебя не волнует, что вся улица, кроме тебя, подписала эту 
важную петицию?» (Намек на то, что нас вообще ничего не трогает.) 

Г) «Тебе должно быть стыдно». (Призывать чувство вины за то, 
что мы сделали или что нам не удается сделать.) 

Манипуляция не честна потому, что является борьбой за власть, 
без оглядки на чувства людей, для достижения того, что нам нужно. 
Многие из нас используют манипуляции ежедневно, поскольку они по­
могают контролировать других. Это забавное чувство, когда нас пыта­
ются заставить делать что-то, на что мы сами не решились бы. 

Если мы не честны и не открыты в выражении своих чувств — 
мы можем манипулировать другими, мы пытаемся заставить их чувст­
вовать себя плохо, чтобы мы могли получить от них то, что нам нужно. 
Мы будем честнее и получим больше пользы, если просто попросим 
то, что нам нужно. 

Если нам не хватает уверенности в себе — мы вероятно научи­
лись манипуляции у окружающих (вероятно, родителей), которые поль­
зовались ей как орудием, заставляя нас слушаться их. Мы могли при­
своить ее себе, используя с целью контроля над другими. Часто мани­
пуляция лучше всего работает по отношению к людям, которые сами 
являются манипуляторами. И не нужно далеко ходить, чтобы увидеть 
группу людей, семью, пользующуюся этим способом убивать чувства, 
для удовлетворения собственных нужд, как чем-то «нормальным». 

Если мы оказались в кругу такой манипулирующей группы — 
мы можем разорвать такой порочный круг, отказываясь от дальнейшего 
участия в нем, любя себя достаточно и учась новому поведению, осно­
ванному на уважении себя и других. 

Существует четыре основных образца поведения, связанных с 
ассертивностью: 

1. Пассивное поведение. 
2. Зависимое поведение. 
3. Агрессивное поведение. 
4. Ассертивное поведение. 

ПАССИВНОЕ ПОВЕДЕНИЕ 

Оно имеет место, когда разрешаем, чтобы нами манипулирова­
ли, подталкивали и унижали, реагируя на это покорностью или другим 
неподходящим самоунижающим поведением. Это позволяет другим 
принимать решения за нас; быть слишком скромным, не выражая своих 
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чувств и своего мнения; отказывать себе в собственных правах; избе­
гать неприятия и конфликтов любой ценой; разрешать или даже желать, 
чтобы нас контролировали. Пассивное поведение — это страх того, что 
могут сделать нам люди и непротивление этому иначе, нежели чувст­
вом раздражения, обиды или беспокойства. Наше положение на обочи­
не, чувство внутренней злости интерпретируется окружающими, как 
согласие с тем, что они говорят или делают. Пассивное поведение про­
исходит от самоотрицания, которое учит окружающих относиться к 
нам точно так же. 

ПОВЕДЕНИЕ В ОБХОД 

Поведение в обход означает притворяться и оправдываться с це­
лью получения того, что нам нужно. Оно выражает желание посредст­
вом оставления следов в обходных действиях и словах. Это чрезмерное 
количество дипломатии, переходящее в нечестность, с целью избежать 
обидеть окружающих. Это форма игры, основанной на ожидании того, 
что люди угадают наши чувства и мнения. Таким образом, риск быть 
непринятым в такого рода поведении очень велик. Людям, действую­
щим в обход, просто невозможно сказать «нет» и иметь в виду именно 
это. 

АГРЕССИВНОЕ ПОВЕДЕНИЕ 

Многие путают агрессивное поведение с ассертивностью. Аг­
рессивность — это не ассертивное поведение. Это «топанье ногами», 
враждебное поведение, требующее, чтобы окружающие делали все по 
нашим концепциям. 

Агрессивное поведение — это выражение своих желаний и мне­
ний при помощи манипуляций, оскорблением или унижением мыслей, 
чувств и прав других людей. 

Агрессивные люди реагируют на ситуацию преувеличенно, ис­
пользуя физическое или вербальное насилие, с целью доминирования 
над пассивными личностями. Они не уважают неудачи и слабости как у 
себя, так и у других, стараясь достичь успеха при помощи силы. 

Иногда, после того как чувства долгое время были «запечатаны в 
бутылке», пассивная личность взрывается лавиной агрессивного пове­
дения. 

АССЕРТИВНОЕ ПОВЕДЕНИЕ 

Ассертивное поведение имеет место, когда мы выражаем свои 
мнения, чувства, желания и мысли ясно и непринужденно, без чувства 
вины, беспокойства, враждебности, раскаяния, оставаясь с ними, даже 
находясь под давлением людей, пытающихся нас переубедить. Мы чув-
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ствуем себя достаточно уверенно, чтобы защитить свои чувства, идеи и 
права, не унижая окружающих. Это означает быть полностью честным, 
не травмируя без надобности других людей. Это выражение своего 
мнения, прав и действие согласно тому, во что мы верим, не чувствуя 
необходимости оправдываться, приводя причины своих поступков. Это 
означает принимать полную ответственность за свое поведение, мысли 
и поступки на пути решения своих проблем и поиск своего счастья. 

Ключ к ассертивности лежит в выражении того, что мы чувству­
ем в связи с определенной ситуацией и ее участниками. Мы направля­
ем внимание на чувства, например, лучше сказать: «Я злюсь, когда ты 
куришь в постели», нежели «Ты злишь меня, когда куришь в постели». 

За первым предложением, которое, казалось бы, говорит о том 
же самом, кроется утверждение: «Я отвечаю за свои чувства и я сделал 
выбор чувствовать себя плохо именно сейчас. Я не прошу тебя изме­
нить свое поведение, но информирую тебя о своих чувствах». Вы пред­
лагаете возможность продолжать это поведение, изменить его или при­
нять компромисс. Второе предложение говорит: «Ты отвечаешь за то, 
что я себя плохо чувствую, ты должен измениться, чтобы я смог почув­
ствовать себя лучше». 

Если мы помним, что нужно оставаться при: «чувствую (эмо­
ции), потому что...», а не при: «Ты идиот, потому что...», вероятность 
возникновения стены между вами и тем, с кем вы контактируете, 
уменьшается, и это дает больше возможностей к улучшению коммуни­
кации. 

Но главный принцип ассертивного поведения, которого многие 
не замечают, — это главная цель самоассертивности и связанного с ней 
поведения. Казалось бы, многие люди стараются научиться ассертив­
ности, чтобы увеличить шансы удовлетворения своих нужд. Некоторые 
даже учатся, как «отплатить» миру, который считают жестоким и враж­
дебным, или наконец в полной мере получить контроль над ним и над 
большинством людей! Некоторые учатся тому, как увеличить свою спо­
собность манипулировать людьми для достижения своих целей. Но это 
все лишь питает наше эго, удерживая нас в плену собственной зависи­
мости. Целью науки ассертивного поведения, как и многих других тех­
ник самосовершенствования является, как может показаться, укрепле­
ние эго, которое не акцептирует само себя. Многие люди самосовер­
шенствуются, так как не принимают себя такими, какими они являют­
ся. Полная самоакцептация — это великолепная способность и единст­
венное самоулучшение, в котором мы нуждаемся. Таким образом, это 
скорее основа, на которой мы должны сконцентрироваться, а не способ 
поведения. 

Таким образом, верная основа тренировки ассертивного выра­
жения себя — развитие способности быть заботливыми, любящими и 
понимающими по отношению к другим людям, одновременно ясно вы­
ражая свою точку зрения. 
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ЗДОРОВЬЕ 
Ребёфинг полезен каждому, независимо от физического состоя­

ния. Тем не менее, опытным путем установлено, что людям физически 
и ментально здоровым проходить ребёфинг легче, нежели людям со 
слабым здоровьем. Так происходит потому, что в случае здорового че­
ловека все движения энергии в теле связаны с интеграцией подавлен­
ной энергии, в то время как в случае с больным активируемые образцы 
часто бывают связаны с болезнью, а не с подавленной энергией. Из­
вестно, что болезнь — это форма подавленной энергии, и ребёфинг 
может творить чудеса в ее лечении. В значительной мере тормозит бо­
лезнь активизация более слабых образцов подавленной энергии, незна­
чительно ослабляя таким образом эффективность целого процесса. Это 
означает, что главные образцы энергии будут вращаться скорее вокруг 
болезни, нежели вокруг глубоких уровней подсознания, где находятся 
основные блоки. Поэтому, если мы желаем получить максимальную 
пользу от ребёфинга, нужно делать все возможное для поддержания 
идеального здоровья. На практике это включает: 

ПИТАНИЕ — улучшение здоровья при помощи здоровой диеты. 
ГОЛОДАНИЕ — очищение тела от токсинов, собранных годами 

неправильного питания. 
МЕДИТАЦИЯ — использование полного спокойствия в проти­

вовес ежедневной активности для улучшения равновесия нервной сис­
темы и нашего внутреннего существования. 

ТАЙ-ЧИ — медитация в полно грации движении для развития 
равновесия, расслабления и т. д. 

ЙОГА — из множества многообразных видов йоги, посвящен­
ным различным аспектам жизни, более всего популярна хатха-йога, ко­
торая улучшает физическое здоровье. 

ПРОГУЛКИ — для улучшения физического здоровья. 
СОЛНЕЧНЫЕ ВАННЫ — 10 минут каждый день для улучшения 

здоровья (избегайте периода с 3 до 4 часов дня, когда ультрафиолето­
вое излучение сильнее всего). 

СПОРТ — для общего оздоровления — плавание, джоггинг, 
теннис, гольф, боевые искусства и т. п. 

СПЕЦИАЛЬНЫЕ РАЗВИВАЮЩИЕ ТЕХНИКИ — массаж, пе­
ние, метаморфические техники, сауна и т. п. 

Это лишь несколько видов активности, которые мы можем при­
менять с целью улучшения нашего общего состояния здоровья. Нам 
нет необходимости заниматься этим всем, мы просто должны выбрать 
одну или более дисциплин из тех, которые нам более подходят. Каждая 
из них действительно поможет ребёфингу. 
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РЕБЁФИНГ В ВОДЕ 

Когда вы приобретете определенный опыт в ребёфинге и чувст­
во уверенности, благодаря чему станет возможной интеграция всего 
возникающего, хорошо будет испытать ребёфинг в воде. 

Сессия в теплой воде стимулирует опыт рождения, и многие ут­
верждают, что травма рождения активируется очень хорошо. Многие 
открывают для себя, что ребёфинг в воде обычно ускоряет активацию 
блоков, и если кто-то уже научился хорошо активировать всплывающий 
материал, такой человек может получить намного больше, используя 
этот метод. Однако если вы недостаточно уверены в себе в сухом Ребё­
финге, водный может стать для вас слишком интенсивным и неприят­
ным. Вот почему проще начинать с сухого ребёфинга в присутствии 
опытного ребёфера, который способен удержать ощущения на деликат­
ном уровне, пока перерождающийся не приспособится к движениям 
образцов энергии. Когда он привыкнет к интеграции материала на та­
ком уровне, ребёфинг в воде тоже станет мягким и даже в некоторых 
случаях более успешным, нежели сухой ребёфинг. 

Исключительная ситуация, в которой можно начинать с водного 
ребёфинга, возникает в том случае, если перерождающийся не слиш­
ком хорошо сознает свое тело. В этом случае начинать с ребёфинга в 
воде лучше, поскольку интенсивная энергия, которую, по всей видимо­
сти, выделяет вода, может понадобиться таким людям. 

Время от времени может случиться, что некоторые испытывают 
не такую сильную активизацию во время ребёфинга в воде, как в сухой 
сессии. Причина этого не совсем понятна, но может прежде всего зави­
сеть от способа блокирования материала. 

Водный ребёфинг можно практиковать в горячих источниках, в 
бассейнах и горячих ваннах. Лучше всего, когда у нас есть большое 
пространство, чтобы перерождающийся мог вытянуться, будучи под­
держиваем ребёфером, которому также должно хватать места, чтобы 
присесть или удобно встать в воде. 

Температура воды может колебаться в пределах 36°—39°С. 

Позиции водного ребёфинга 
Существует множество различных позиций ребёфинга в воде. 

Как ребёфер, я начинаю с моими перерождающимися в позиции стоя, 
лицо опущено вниз, а тело слегка согнуто, дыхание производится через 
трубку. Я сижу или стою (в зависимости от величины бассейна), одной 
рукой поддерживая перерождающемуся голову, другой рукой, находя­
щейся у него на спине, удерживаю его под водой. Такое положение 
приближает его голову к моей груди, так что он слышит биение моего 
сердца. Это действительно напоминает опыт рождения, активируя вос­
поминания. Такой тесный физический контакт ребёфера и перерож-
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дающегося дает внутреннюю и физическую поддержку, позволяя пере­
рождающемуся расслабиться во время активации, чувств, телесного 
опыта и проявляющихся воспоминаний. 

Убедитесь, что перерождающийся пользуется затычками для но­
са и ушей, препятствующих попаданию воды и делающих опыт более 
приятным. 

С половины или после 3/4 времени сессии я ложу перерождаю­
щегося на спину лицом над поверхностью воды. Это исключительно 
расслабляющая позиция, которая очень хорошо подходит для оконча­
ния сессии. Эта позиция также гарантирует интеграцию оставшегося 
материала. Часть перерождающихся засыпает в конце сессии. Это 
очень хорошо. 

Ребёфинг в холодной воде 
Некоторые люди говорят, что ребёфинг в холодной воде пробуж­

дает больше подавленного материала, чем ребёфинг в теплой воде. Это 
вполне возможно, так как холодная вода активирует мысли и чувства 
страха и смерти, в то время как теплая стимулирует опыт рождения. 
Поскольку вероятно, что у нас больше подавленного страха, чем энер­
гии, связанной с подавленной родовой травмой, холодная вода вытал­
кивает больше материала. 

Ребёфинг в холодной воде наиболее успешен, когда перерож­
дающийся приобрел доверие к сессии с теплой водой. Сессии в холод­
ной воде могут также быть приятными, если первую или вторую сес­
сию мы проведем в летней, а не в совсем холодной воде. С приобрете­
нием опыта и уверенности в себе, воду можно постепенно охлаждать с 
каждой последующей сессией. 

Сессия в холодной воде начинается с осознанного целостного 
дыхания (перед вхождением в воду), далее дыхание продолжается в 
мягком расслабленном ритме. После нескольких минут можно входить 
в воду, но постепенно. Это позволит интегрировать страх, активируе­
мый холодной водой, когда мы постепенно погружаем в нее свое тело. 
Если мы будем делать это слишком быстро, то можем почувствовать 
холод и начать дрожать. Если это случилось, нужно выйти, обсохнуть и 
после этого начать все заново, но более медленно. Входя медленно, мы 
интегрируем все ощущаемые нами неприятности, которые возбуждает 
наша обусловленность в результате контакта с водой. Тело автоматиче­
ски реагирует на медленное погружение выделением дополнительного 
тепла, обеспечивая нам комфорт. 

Когда мы обретем уверенность в опыте ребёфинга в холодной 
воде, мы откроем, что он очень приятен и освежающ. Опыт интеграции 
страха поднимет также качество наших будущих сухих сессий. 
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САМОСТОЯТЕЛЬНЫЙ РЕБЁФИНГ 

Любая техника, зависящая от другого человека, является огра­
ниченной. Техники саморазвития стремятся к освобождению от такой 
зависимости. 

Поэтому в процессе ребёфинга для каждого должно прийти вре­
мя, когда он сам начнет заниматься собственным развитием. Это может 
произойти после восьмой сессии. Некоторым из нас может потребо­
ваться более 20 сессий с ребёфером, прежде чем они обретут достаточ­
ную уверенность в себе и легкость в исполнении техники, чтобы легко 
и приятно интегрировать свои образцы энергии. 

Когда мы перерождаемся в ребёфинге, на самом деле мы возро­
ждаем сами себя. Роль ребёфера, особенно на начальном этапе, это 
роль учителя, обеспечивающего эмоциональную поддержку. В принци­
пе ребёфинг — это техника самоочищения, и это не ребёфер получает 
результаты, а перерождающийся. Поддержка и одобрение ребёфера не­
обходимы новичкам, пока у них не наберется уверенности и опыта. 
После двух сессий новый возрождающийся начнет ощущать большое 
удовольствие от протекания энергии по телу, автоматически все более 
контролируя процесс. Именно поэтому хороший ребёфер делает все 
меньше. С каждой сессией приглашая возрождающегося самостоятель­
но заниматься тем, что происходит, принимать на себя все большую от­
ветственность. 

Этот вид тренировки проникает во все сферы жизни возрож­
дающегося. Таким образом, в определенный момент процесса ребё­
финга каждый должен начать возрождаться самостоятельно, чтобы 
продолжить процесс интеграции оставшейся энергии. Важно начать 
работу без помощи, чтобы прервать узы зависимости, которые могли 
возникнуть между перерождающимся и ребёфером. Это должно быть 
оговорено между ними и это становится естественным, когда приходит 
время. Никто не может расти в чужой тени, как дерево не может расти 
в тени другого дерева. 

Хотя эту книгу можно использовать в роли гида по всем аспек­
там ребёфинга от самого начала до самостоятельных сессий, все же ее 
недостаточно для самостоятельной работы. Невозможно научиться ре-
бёфингу по книге, необходимо чтобы начинающий получил необходи­
мую поддержку и наставления во время начальных этапов процесса. 
Если вы, дорогой читатель, хотите заниматься ребёфингом самостоя­
тельно, без помощи ребёфера, я абсолютно не советую вам этого де­
лать. Хотя вы и не нанесете себе особенного вреда, продвигаясь вперед 
без обучения, у вас может получиться не совсем то, что нужно. В ребё­
финге нет ничего опасного. Тем не менее, если им пытается заниматься 
человек с минимальными знаниями на эту тему, взятыми из книг, но 
без практического опыта, это может принести результаты в виде очень 
интенсивных и неприятных переживаний. Поэтому вам необходимо 
найти опытного ребёфера и научиться правильно использовать технику, 
что сделает ребёфинг приятным, успешным и радостным. 
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ВАЖНЫЕ УСЛОВИЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОГО 
РЕБЁФИНГА 

Вот условия, рекомендуемые для самостоятельного ребёфинга: 
1. Необходимо четко знать пять элементов ребёфинга и потре­

нироваться под руководством ребёфера. 
2. Перед попыткой самостоятельного возрождения, по крайней 

мере 10 сессий должны пройти под надзором опытного ре­
бёфера. 

3. Обрести уверенность и чувство комфорта в течение протека­
ния активированных образцов энергии и умение интегриро­
вать все, что всплывает на поверхность. 

4. Лучше всего пройти через тренировку ребёфинга (опытный 
ребёфер до определенной степени должен обеспечить такую 
тренировку во время самого процесса). 

ОДИНОЧЕСТВО 

Очень распространенным явлением во время ребёфинга являет­
ся всплывающее на поверхность чувство одиночества. Так происходит 
потому, что до нашего рождения, в лоне, это чувство не существовало. 
Во время рождения мы испытали чувство изоляции и покинутости 
впервые в своей жизни. В этот момент практически каждый интерпре­
тировал свои ощущения неверно, что в результате принесло подавлен­
ное чувство одиночества. 

Когда во время ребёфинга рядом с нами заботливый человек, и 
проявляется чувство одиночества, мы ощущаем себя в большей безо­
пасности, и интеграция активируемого материала относительно проста. 
Когда же мы возрождаемся сами, уровень одиночества может возрасти, 
и нам необходимо будет иметь высокий уровень навыков интеграции 
энергии. 

■До этого момента мы наслаждались поддерживающей опекой 
своего ребёфера, но теперь мы одни и чувство одиночества может бы­
стро разрастись, неожиданно и интенсивно. Но если нам удастся его 
интегрировать — мы освободимся от него навсегда. 

ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ СЕССИИ РЕБЁФИНГА 

Она может длиться двадцать минут и несколько часов. Мне 
обычно хватает часа. Я ставлю часы так, чтобы они были хорошо вид­
ны. Когда час проходит, я завершаю цикл активации энергии, интегри­
рую ее, а потом просто отдыхаю 10—15 минут, дыша естественно. Час­
то я ненадолго засыпаю, и это хорошо освежает. Иногда медитирую, 
что также хорошо расслабляет. Все это обычно ведет к интеграции всех 
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оставшихся образцов, позволяя мне чувствовать себя просто превос­
ходно. 

Очень важно не ускорять интеграцию материала из-за недостат­
ка времени. Поэтому нужно оставлять достаточно времени на сессию и 
около 1,5 часа для окончания — завершения интеграции материала и 
отдыха. 

Существует определенная опасность закончить сессию, прежде 
чем что-то будет полностью интегрировано. Это может произойти в 
конце сессии, когда энергетический паттерн был активирован и вместо 
того, чтобы пройти цикл Дыхания, Концентрации, Сознания, Любви и 
Расслабления, мы соскальзываем в подавление. Это иногда может при­
вести к тому, что мы будем чувствовать себя слегка угнетенными. Это 
объясняет тот факт, что каждый активированный энергетический пат­
терн несет с собой желание быть подавленным снова. Из-за того, что 
мы блокируем тот же самый энергетический паттерн, который был по­
давлен много лет назад, только что активированная старая обусловлен­
ность неприятия или страха хочет сейчас же подавить паттерн снова. 
Очень легко закончить сессию в этом моменте пойти перекусить или 
сделать еще что-нибудь, вместо того, чтобы повернуться лицом к той 
части себя, которую мы избегали. По мере приобретения опыта, мы 
начнем замечать как легко обмануться и поверить, что мы закончили, 
хотя в реальности мы воспользовались техникой ухода. Чтобы интег­
рировать некий энергетический паттерн нужна сильная дисциплина, 
чтобы продолжить Осознанное Целостное Дыхание, вместо того, что­
бы уступить желанию остановиться. Мы узнаем, что наша сессия за­
кончена, когда почувствуем себя прекрасно и нам захочется находиться 
в этом состоянии бесконечно долго. Если мы почувствуем, что должны 
завершить сессию и заняться чем-то иным — значит мы еще не закон­
чили и что-то требует интеграции. 

Я никогда не слышал, чтобы кто-то достиг успехов в самостоя­
тельном ребефинге без предварительного обучения с ребёфером. Одна­
ко я слышал о нескольких случаях, когда люди переживали спонтанную 
сессию не только без подготовки, но и без понимания того, что с ними 
происходит. Они однако не смогли получить облегчения в этом опыте, 
поскольку в основном он был спровоцирован неким важным в их жиз­
ни кризисом, или они испытали его потому, что внезапно возникли ус­
ловия, облегчающие процесс ребёфинга. Например, расслабление, вы­
званное глубокой медитацией, йога тоже могут при определенных об­
стоятельствах неожиданно освободить подавленный материал. Секс, 
как известно, активирует энергию, вследствие глубокого дыхания (не 
смейтесь, это правда). Моя бывшая жена часто переживала полную 
сессию, когда мы с ней занимались любовью, но в те времена никто из 
нас не знал, что «черт возьми» происходит, поскольку никто из нас ни­
когда не слышал о ребефинге. В момент оргазма подавленный матери­
ал внезапно возникает на поверхности в образе сожаления, отнимаю­
щего у обоих партнеров сияние дня. Только много лет спустя мы, изу­
чив ребёфинг, поняли, что происходило тогда. 
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Самостоятельная практика ребёфинга дает нам возможность 
продолжать ценный процесс развития. Хорошие ребёферы учат и при­
глашают своих клиентов учиться ребёфингу самостоятельно. Однако 
достижения момента, в котором можно будет отбросить комфорт по­
мощи опытного ребёфера, видимо, займет некоторое время, так как 
приблизительно раз в месяц полезно иметь с ним сессию, возрождаясь 
в этот период один-два в неделю. Даже после многих лет опыта само­
стоятельного ребёфинга нас радуют сессии с товарищами по ребёфин­
гу. Они позволяют мне расслабиться несколько лучше, ибо я знаю: что 
бы ни случилось, не только встроенный в меня поддерживающий роди­
тель позаботится обо мне. Это помогает мне активировать больше ма­
териала нежели в одиночку, и я могу пройти больше материала. Однако 
процесс действует так же хорошо во время самостоятельной трениров­
ки, если нас хорошо подготовили. 

ПОСЛЕСЛОВИЕ 

Когда мы впервые открыли для себя ребёфинг, вероятно, нам да­
ли формальное определение, чем является эта техника. Ребёфинг — это 
процесс личного развития, пользующийся техникой дыхания для того, 
чтобы убирать психические, ментальные и эмоциональные блоки и на­
пряжения. 

Вероятно, нам сказали, что расширение сознания происходит по 
мере очищения организма, позволяя естественно протекать жизненной 
энергии к трем важнейшим функциям Нашего Существования (Интел­
лекту, Эмоциям и Физическому Телу). Я разделил эти три функции, 
чтобы определить каждую из них независимо. В действительности они 
разделены, но функционируют как одна система. Мы полны, заверше­
ны и у нас есть все, что нам необходимо именно сейчас. Причиной, по 
которой мы этого не понимаем, является то, что мы отделились сами от 
себя, превращая любящую энергию космоса в «плохую», подавляя ее, 
что и создает иллюзию сепарации, одиночества и несчастья, что в свою 
очередь создает нагромождение блоков энергии в этих трех функциях. 
Уничтожая эти скрытые блоки, мы интегрируем интеллект, эмоции и 
наши физические способности, что впоследствии объединяет наше 
проявленное сознание с нашим Высшим Духовным Я. 

Конечной целью жизни является нахождение нашей Внутренней 
Благости. Мы можем использовать для этой цели ребёфинг, который, 
как я считаю, одна из самых эффективнейших методик поиска «Царст­
вия Небесного в Нас». Ребёфинг не учит ничему новому, у всех нас уже 
есть инстинктивное знание Правды. Ребёфинг отучивает нас от всей 
этой лжи, фальши, страха, злости, несчастья и т. п., всех этих иллюзий. 

Изучение ребёфинга — это просто превращение образцов энер­
гии, активированных в различных местах не только в время сессии ре­
бёфинга. Во время сессии мы пользуемся Осознанным Целостным Ды­
ханием, чтобы активировать блоки. Но перед лицом трудной ситуации, 
как, например, семейная ссора, во время которой мы раньше или зады-
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хались от злости, или подавляли ее, мы можем тут же обработать эту 
ситуацию. Нам не нужно ничего делать, чтобы активировать энергию в 
подобном случае, поскольку она уже активировалась. Энергия про­
шлых блоков (нашего эго и обусловленности) всплыла на поверхность, 
став непосредственной причиной данной ситуации. Какой отличный 
шанс интегрировать наши прошлые ошибки! И мы можем, например: 

1. Спокойно дышать внутри своего чувства беспокойства. Дыха­
ние может быть таким спокойным, что со стороны его не заметно. Ды­
хание ведет к полной активации образца энергии. 

2. Сконцентрировать все внимание на том, что мы ощущаем, и 
на том, в какой части тела это происходит. Это ускорит активацию и 
начнет интеграцию этой энергии. Но, что особенно важно, перенесет 
нас в наиболее ценное «данное мгновение». Помните об этом единст­
венно существующем мгновении (ПОЛНОЕ СОЗНАНИЕ). 

3. Принять то, что происходит именно сейчас как часть того, что 
мы сами создаем. Принять ответственность за это, принять и полю­
бить. Давайте любить себя за чувства беспокойства. Откроемся всем 
ощущениям, позволяющим нам полюбить человека, с которым мы ссо­
рились (ПОЛНАЯ АКЦЕПТАЦИЯ). 

4. Расслабьте все мышцы, которыми вы не пользуетесь в данный 
момент, и вы заметите, что нет никакой угрозы нашему Внутреннему 
Истинному Я. 

5. Осознайте, что происходящее в этом конкретном моменте 
полностью правильно и это делает ситуацию совершенной. 

Помните: никакое чувство, действие, никакой человек никогда не 
может быть «плохим». Лишь мысленные формы, фальшиво окраши­
вающие видимые нами вещи, могут быть неверными. Даже мысли сами 
по себе не бывают плохими, они просто могут скрывать Правду. То, что 
происходит вокруг нас, важно то, что происходит внутри и формирует 
реакцию на внешние события. Каждый делает то, что нужно в нужном 
месте и в нужное время. Если мы используем пять элементов ребёфин-
га, у нас не будет повода чувствовать себя несчастными, пока мы оста­
емся сознающими. Мы можем расширить процесс возрождения на лю­
бую сферу своей жизни. Мы можем интегрировать все происходящее в 
момент, когда оно происходит. Мы можем интегрировать энергию 
прошлого, пользуясь пятью элементами, в тот момент, когда она появ­
ляется, и таким образом обращать негативизм, обедая, смотря телеви­
зор, идя по улице, управляя машиной, разговаривая, споря. Пять эле­
ментов ребёфинга дают нам необходимые инструменты не только для 
очищения всех решений о том, что «плохо» было в прошлом, но также 
для того, чтобы успешно справиться с каждой новой, провоцирующей 
ситуацией. ОНИ ДЕЙСТВУЮТ, пока мы пользуемся ими. 

Наибольшая сложность состоит в том, чтобы помнить об ис­
пользовании их в момент депрессии, когда мы захвачены эго, ощущая 
заливающую нас волну злости. Однако благодаря практике применения 
их в любых обстоятельствах для обращения мелких раздражений, нам 
будет легче воспользоваться ими, когда в нашей жизни возникнет 
большой «кризис». Если мы возрождаемся регулярно (раз в неделю) и 
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пользуемся Аффирмацией, то мы строим позитивные навыки и образ­
цы поведения, которые могут пригодиться нам, когда в этом возникнет 
необходимость. Но важнее всего то, что мы очищаем систему от старой 
обусловленности, которая когда-то заставляла нас реагировать опреде­
ленным способом. Таким образом, теперь система сознание/тело стало 
чище, наше сознание естественно расширяется так, чтобы охватить 
наш «внутренний поток» сочувствия, радости, покоя и творческого са­
мовыражения. 

Мы получили это! Может ли ребёфинг дать нам полную само­
реализацию? Ответ звучит — да, но не верьте ни одному написанному 
здесь слову, не испытав этого. Испытайте ребёфинг на себе и докажите 
это, поскольку единственно правдивым знанием является знание, само­
стоятельно проверенное на своем собственном опыте. 

Сегодня существует слишком много техник, но недостает реаль­
ного опыта Правды. Мнения, догмы, системы, верования, религии, 
техники самосовершенствования и т. п., появляются повсеместно, 
удовлетворяя нужды сердец, заполненных духовной пустотой. Даже в 
этом Новом Веке Просветления, так называемой Эпохе Водолея, слиш­
ком многие наивные люди устремляются за «крикливыми», яркими и 
фанатичными «новыми» системами, из которых каждая обещает спасе­
ние и просветление. В этом нет ничего плохого, поскольку каждая сис­
тема «самореализации» может что-то предложить, однако необходимо, 
чтобы мы осознавали то, что некоторые системы могут уводить нас от 
наших чувств или вести к подавлению функций тела и торможению ин­
теллектуальных открытий. 

Наша цель — быть настолько человечными, насколько это воз­
можно. Благодаря ребёфингу мы можем еще раз почувствовать, что 
значит быть живым, испытать радость нашей молодости, жизни, люб­
ви, выражая свою «Внутреннюю Свободу». 

Ребёфинг построен на принципе объединения с Правдой внутри 
нас, на путешествии вглубь нашего Существования к «Внутреннему 
Царствию». В то же время мы не хотим показать ребёфинг как «един­
ственный путь к прекрасному будущему». Единственной дороги к «Са­
мореализации» нет. Существует лишь Единая Правда, но к ней ведут 
многие пути. Ребёфинг — лишь один из них, на который я приглашаю 
вас вступить на одну минуту. 

Мы никогда не должны забывать, что такие великолепные тех­
ники как ребёфинг и аффирмации — всего лишь средства для достиже­
ния цели, они не являются целями сами по себе. Легко попасть в ло­
вушку, создавая из техник нечто большее, чем они являются. Ребёфинг 
— великолепная техника, но в конце концов мы должны выйти за рам­
ки техник и испробовать сам источник Правды. Техника поможет нам 
попасть туда быстрее и тогда нам лишь нужно будет двигаться вперед, 
полагаясь на себя и самореализацию. 

Благословляю. 
Колин П. Сайссон. 
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ОБ АВТОРЕ 
Колин П. Сайссон родился в Левин, Новая Зеландия 1 февраля 

1946 г. После многих лет стараний он однажды открыл, что успех и 
достижение успехов взаимно связаны и не определяются другими 
людьми или общественными институтами. 

Он понял, что может быть мудрым, пользоваться успехом, быть 
счастливым, просто будучи таким каков он есть, опираясь на свои, а не 
на чужие стандарты. Он также открыл, что природа всегда идет по пути 
наименьшего сопротивления, а настоящее счастье и успех опираются 
на те же принципы естественного закона. Что и напряжение, и боль 
часто являются частью открытия, какой просто в сущности является 
жизнь. Когда вы это поймете, боль уже не будет иметь смысла. 

Воспитанный в христианском духе, свои поиски Правды он фак­
тически начал будучи солдатом пехоты в южном Вьетнаме в 1968 г. В 
этот период он писал в своем дневнике: «Для меня перестает иметь ка­
кое-либо значение то, что две группы людей решили уничтожить друг 
друга с целью получить кусок земли, полезные ископаемые, политиче­
ские и эгоцентрические силы. Мы все являемся частью одной челове­
ческой расы». 

Однако, будучи солдатом, прошедшим хорошее обучение в Воз­
душной Службе Новой Зеландии, он успешно решал поставленные пе­
ред ним задачи. После возвращения из Вьетнама, исчерпанный эмо­
ционально и духовно, он заинтересовался психологией, чтобы продол­
жить поиск себя. 

Эти поиски привели его к изучению боевых искусств, филосо­
фии, индуизма, греческого мистицизма, работ Гурджиева и Каббалы. 
Наряду с этим он узнал множество естественных техник: массаж, голо­
дание,' медитацию, йогу и, наконец, ребёфинг. Он говорит, что хотя ре-
бёфинг, может, и не является самой важной вещью, которой он обучил­
ся, он наверняка является «короной» всей его деятельности. 

Познакомившись впервые с ребёфингом в 1980 г., Колин стал 
профессиональным ребёфером, сначала живя в Айо Вира Йога Центре 
в Окланд (Новая Зеландия). В феврале 1984 г. он открыл клинику ре-
бёфинга в Монт Эден в Окланд и считается одним из ведущих ребёфе-
ров в Океании. 

Колин получил «Королевскую награду» за отвагу в боевых дей­
ствиях. Он также учит медитации и теперь пишет следующую работу о 
оздоровлении и саморазвитии. Его опыт, знания, интуиция и сочувст­
вие для нас являются большим вдохновением в том, чего можно дос­
тичь, когда мы начинаем открывать наше Истинное Внутреннее Я. 

Кэтрин Ричардсон. 
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