Ýíòîíè äå Ìåëëî



Ñàäõàíà: Ïóòü ê Áîãó



Sadhana: a way to God



Ìîëèòâà — ýòî ñâÿçü ñ Áîãîì ïîñðåäñòâîì ñëîâ. Ñîçåðöàíèå — ýòî ñâÿçü ñ Áîãîì, êîòîðîé ñëîâà íå íóæíû.
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Ïðåäèñëîâèå



Â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ ïÿòíàäöàòè ëåò ÿ ÿâëÿþñü äóõîâ�íûì íàñòàâíèêîì è îáó÷àþ ìîëèòâå. Äåñÿòêè ëþäåé æàëîâàëèñü ìíå íà òî, ÷òî îíè íå çíàþò, êàê ìîëèòüñÿ, íà òî, ÷òî ìîëèòâà âûçûâàåò ó íèõ ëèøü ñêóêó è ðàçî÷àðîâàíèå. Ìíå òàêæå ïðèõîäèëîñü ñëûøàòü ïðè�çíàíèÿ ìíîãèõ äóõîâíûõ íàñòàâíèêîâ â òîì, ÷òî îíè îêàçûâàþòñÿ áåñïîìîùíûìè, êîãäà èì ïðèõîäèòñÿ îáó�÷àòü êîãî-ëèáî ìîëèòâåííîé ïðàêòèêå èëè, òî÷íåå, îáó�÷àòü òîìó, êàê îáðåñòè â ìîëèòâå óäîâëåòâîðåíèå è ïåðåæèâàíèå äóõîâíîé íàïîëíåííîñòè.

Ýòî âñåãäà ìåíÿ óäèâëÿëî, ïîñêîëüêó ÿ ïîëàãàþ, ÷òî íàó÷èòü ëþäåé ìîëèòüñÿ — äîñòàòî÷íî ïðîñòî. Äåëî íå â íåêîåé ëè÷íîé õàðèçìå, êîòîðîé ÿ ÿêîáû îáëàäàþ. Äåëî â òåõ î÷åíü ïðîñòûõ èäåÿõ, êîòîðûìè ÿ ðóêîâîäñòâóþñü, êîãäà ìîëþñü ñàì è êîãäà íàñòàâëÿþ äðóãèõ. Âî-ïåðâûõ, ÿ èñõîæó èç òîãî, ÷òî ìîëèòâà åñòü óïðàæíåíèå, êîòîðîå ïî ñàìîé ñâîåé ñóòè äîëæíî ïðèíîñèòü óäîâëåòâîðåíèå è ïåðåæèâàíèå äóõîâíîé íàïîëíåííîñòè. Âî-âòîðûõ, ÿ óòâåðæäàþ, ÷òî ìîëèòâó íóæíî òâîðèòü íå ãîëîâîé, à ñåðäöåì, òîãäà îíà ïðèíåñåò âàì ðàäîñòü

è ïîëüçó. Áîëüøèíñòâî ñâÿùåííèêîâ è ìîíàõîâ îòîæ�äåñòâëÿþò ìîëèòâó ñ ìûøëåíèåì. Â ýòîì èõ ïðîáëåìà.

Ìîé äðóã, èåçóèò, îäíàæäû ðàññêàçàë ìíå, êàê îí îáðàùàëñÿ ñ ïðîñüáîé ïîñâÿòèòü åãî â èñêóññòâî ìîëèò�âû ê èíäèéñêîìó ãóðó. Òîò ñêàçàë: «Ñêîíöåíòðèðóéñÿ íà äûõàíèè». Ìîé äðóã âûïîëíÿë ýòî çàäàíèå ïðèìåð�íî ïÿòü ìèíóò. Çàòåì ãóðó ïðîèçíåñ: «Âîçäóõ, êîòîðûì òû äûøèøü, è åñòü Áîã. Òû âäûõàåøü è âûäû�õàåøü Áîãà. Âñå, ÷òî òåáå íóæíî, — ïîñòîÿííî îñîçíàâàòü ýòî». Ìîé äðóã, îñìûñëèâ ñëîâà ãóðó ñ ïîçèöèé òåîëîãèè, ïîñëåäîâàë ñîâåòó, Ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ îí, ê ñâîåìó óäèâëåíèþ, îáíàðóæèë, ÷òî ìîëèòüñÿ òàê æå ïðîñòî, êàê âäûõàòü è âûäûõàòü âîçäóõ. Áëàãî�äàðÿ ýòîìó óïðàæíåíèþ îí îáðåë ãëóáîêîå óäîâëåòâî�ðåíèå è òàêóþ äóõîâíóþ ïîääåðæêó, êîòîðîé íå ïîëó÷àë çà ìíîãèå ãîäû â òå÷åíèå äîëãèõ ÷àñîâ, ïðîâåäåííûõ â ìîëèòâå.

Óïðàæíåíèÿ, ïðåäëîæåííûå ìíîþ â äàííîé êíèãå, ïî ñóòè, î÷åíü áëèçêè ê òîìó, ÷òî ãîâîðèë óïîìÿíóòûé âûøå èíäèéñêèé ãóðó, êîòîðîãî ÿ íèêîãäà íå âèäåë è î êîòîðîì íè÷åãî áîëüøå íå ñëûøàë. Ó ìåíÿ åñòü åùå ðÿä èäåé ïî ïîâîäó ìîëèòâû, íî èìè ÿ ïîäåëþñü, êîãäà áóäó îïèñûâàòü ñàìè óïðàæíåíèÿ; ÿ ïîÿñíþ, ïî÷åìó ýòè èäåè ñîñòàâëÿþò îñíîâó óïðàæíåíèé.

ß ÷àñòî èñïîëüçóþ äàííûå óïðàæíåíèÿ, êîãäà ðàáîòàþ ñ ãðóïïàìè, êîòîðûå íàçûâàþ ãðóïïàìè ìîëèòâû èëè, áîëåå òî÷íî, — ãðóïïàìè ñîçåðöàíèÿ. Âåðîÿòíî, òî, ÷òî ÿ ñåé÷àñ ñêàæó, ïðîòèâîðå÷èò îáùåïðèíÿòûì ïðåä�ñòàâëåíèÿì, — ñóùåñòâóåò òàêàÿ âåùü, êàê ãðóïïîâîå ñîçåðöàíèå. È íà ñàìîì äåëå â îïðåäåëåííûõ îáñòîÿ�òåëüñòâàõ ëó÷øå ïðàêòèêîâàòü ñîçåðöàíèå íå â îäèíî÷�êó, à â ãðóïïå. Â êíèãå ÿ îïèñûâàþ óïðàæíåíèÿ â òîé ôîðìå, â êàêîé îíè ïðèìåíÿþòñÿ ìíîþ â ïðîöåññå ãðóïïîâîé ðàáîòû. Åñëè âû ðåøèëè âåñòè ãðóïïó ñîçåð�öàíèÿ è ñîáèðàåòåñü èñïîëüçîâàòü ýòó êíèãó, âñå, ÷òî âàì íóæíî, — îáðàòèòüñÿ ê îïèñàíèþ òîãî èëè èíîãî óïðàæíåíèÿ è âñëóõ ïðî÷èòàòü åãî ÷ëåíàì ãðóïïû, äàâàÿ èì âîçìîæíîñòü ñëåäîâàòü óêàçàíèÿì, êîòîðûå âû çà�÷èòûâàåòå. Î÷åâèäíî, ÷èòàòü íóæíî ìåäëåííî, ñ ïàóçà�ìè, îñîáåííî â òåõ ìåñòàõ, êîòîðûå îáîçíà÷åíû â òåêñòå ìíîãîòî÷èåì.

Êîíå÷íî, ÷òåíèå êíèãè âñëóõ íå ñäåëàåò âàñ õîðîøèì ðóêîâîäèòåëåì ãðóïïû ñîçåðöàíèÿ. Âû äîëæíû îáëàäàòü îïðåäåëåííûì îïûòîì. Ñïåðâà âàì ïðèäåòñÿ èñ�ïðîáîâàòü íà ñåáå òî, ÷åìó âû áóäåòå ó÷èòü äðóãèõ. Ê òîìó æå âàì ïîíàäîáÿòñÿ íåêîòîðûå íàâûêè äóõîâ�íîãî íàñòàâíè÷åñòâà. Êíèãà íå ìîæåò çàìåíèòü ëè÷íûé äóõîâíûé îïûò. Íî îíà ïîñëóæèò õîðîøèì òîë÷êîì è, êîíå÷íî, ïðèíåñåò ïîëüçó êàê âàì ëè÷íî, òàê è âàøåé ãðóïïå. ß ïîñòàðàëñÿ èñêëþ÷èòü óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü ïîä êîíòðîëåì ñïåöèàëèñòà, îáëàäàþùåãî áîëüøèì ïðàêòè÷åñêèì ìîëèòâåííûì îïû�òîì. Óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ïðè íåâíèìàòåëüíîì ê íèì îòíîøåíèè ìîãóò ïðè÷èíèòü âðåä, âûäåëåíû ìíîþ îò�äåëüíî, ïðè ýòîì ÿ ðàññêàçûâàþ, êàê èçáåæàòü âîçìîæ�íîé îïàñíîñòè.

ß ïîñâÿùàþ ýòó êíèãó ñâÿòîé Äåâå Ìàðèè, êîòîðàÿ âñåãäà ÿâëÿëàñü äëÿ ìåíÿ îáúåêòîì ñîçåðöàíèÿ. Óáåæ�äåí, ÷òî òîëüêî áëàãîäàðÿ Åå çàñòóïíè÷åñòâó ÿ ñàì è òå, êîãî ÿ íàñòàâëÿë â ìîëèòâå, ñìîãëè ñíèñêàòü ìèëîñòü Áîæüþ. Ìîé ïåðâûé ñîâåò: åñëè âû õîòèòå ïðåóñïåòü â ïðàêòèêå ñîçåðöàíèÿ, èùèòå ïîêðîâèòåëüñòâà Äåâû Ìà�ðèè è ïðîñèòå Åå çàñòóïíè÷åñòâà. Áëàãîäàðÿ Äåâå Ìà�ðèè íà âàñ ñíèçîéäåò Ñâÿòîé Äóõ, òî÷íî òàê æå, êàê ýòî ïðîèñõîäèëî ïðè Áëàãîâåùåíèè è íà Ïÿòèäåñÿòíè�öó, êîãäà Îíà ìîëèëàñü ñ àïîñòîëàìè. Åñëè Îíà áóäåò ìîëèòüñÿ çà âàñ è âìåñòå ñ âàìè, âû, áåç ñîìíåíèÿ, áóäåòå ñ÷àñòëèâû.



Îñîçíàíèå





Óïðàæíåíèå 1: Ñîêðîâèùå áåçìîëâèÿ



«Â áåçìîëâèè — âåëè÷àéøåå îòêðîâåíèå», — ãîâî�ðèò Ëàî-öçû. Ìû ïîëàãàåì, ÷òî îòêðîâåíèå ñîäåðæèòñÿ â Ïèñàíèè. Òàê îíî è åñòü. Îäíàêî ñåé÷àñ ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïîëó÷èëè îòêðîâåíèå, êîòîðîå ñîêðûòî â áåçìîëâèè.



×òîáû ïîñòè÷ü îòêðîâåíèå, êîòîðîå ñîäåðæèòñÿ â Ïè�ñàíèè, íóæíî ðàñêðûòüñÿ íàâñòðå÷ó Ïèñàíèþ. ×òîáû ïîñòè÷ü îòêðîâåíèå, ñîêðûòîå â áåçìîëâèè, ñëåäóåò ðàñêðûòüñÿ äëÿ áåçìîëâèÿ. Äàâàéòå ïîïðîáóåì ýòî ñäåëàòü ïðè ïîìîùè ïåðâîãî óïðàæíåíèÿ.



Ïóñòü êàæäûé ïðèìåò óäîáíóþ ïîçó... Çàêðîéòå ãëàçà...



Ñåé÷àñ ÿ ñîáèðàþñü ïðèãëàñèòü âàñ ïîáûòü â òèøèíå â òå÷åíèå äåñÿòè ìèíóò. Ñíà÷àëà ïîñòà�ðàéòåñü äîñòè÷ü òèøèíû — òîé ãëóáèíû âíóòðåííåãî áåçìîëâèÿ, êîòîðàÿ òîëüêî âîçìîæíà äëÿ ñåðäöà è óìà. È, äîñòèãíóâ áåçìîëâèÿ, ðàñêðîé�òåñü íàâñòðå÷ó îòêðîâåíèþ, êîòîðîå îíî íåñåò.



×åðåç äåñÿòü ìèíóò ÿ ïîïðîøó âàñ îòêðûòü ãëàçà è ðàññêàçàòü, ÷òî âû äåëàëè è ÷òî âû ïðè ýòîì èñïûòûâàëè.



......



......



Ñîîáùàÿ íàì î òîì, ÷òî ñ âàìè ïðîèñõîäèëî, ðàññêàæèòå, êàêèå óñèëèÿ âû ïðèëàãàëè, ÷òîáû äîñòè÷ü âíóòðåííåãî áåçìîëâèÿ, è íàñêîëüêî ýòî ó âàñ ïîëó÷èëîñü. Åñëè ñìîæåòå, îïèøèòå ñâîå ñîñòîÿíèå. ×òî âû èñïûòûâàëè? ×òî âû ÷óâñòâî�âàëè è î ÷åì äóìàëè âî âðåìÿ óïðàæíåíèÿ?



Îïûò, ïîëó÷àåìûé ëþäüìè â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ýòî�ãî óïðàæíåíèÿ, áåñêîíå÷íî ðàçíîîáðàçåí. Íåêîòîðûå îáíàðóæèâàþò, ê ñâîåìó óäèâëåíèþ, ÷òî èì íå óäàåòñÿ ïîãðóçèòüñÿ â áåçìîëâèå; îíè íå ìîãóò ïðåêðàòèòü áëóæäàíèå óìà èëè óòèøèòü ñìÿòåíèå ÷óâñòâ â ñåðäöå. Äðóãèå ïîäõîäÿò ê ñàìîìó ïîðîãó áåçìîëâèÿ, îäíàêî â êàêîé-òî ìîìåíò èõ îõâàòûâàåò ïàíèêà, è îíè âîçâðàùàþòñÿ îáðàòíî. Âîèñòèíó, áåçìîëâèå ìîæåò áûòü ïóãàþùèì.



Âîçìîæíàÿ íåóäà÷à íå ïîâîä äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäàòüñÿ. Óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî ìûñëè áëóæäàþò, — óæå îòêðîâåíèå, íå ïðàâäà ëè? Çíàòü îá ýòîì òåîðåòè÷åñêè — ìàëî. Âàì ïîòðåáóåòñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ, ÷òîáû èñïûòàòü áëóæäàíèå ñâîåãî óìà è îñîçíàòü, êàê èìåííî îí áëóæäàåò. Èìåííî ýòî ñòàíîâèòñÿ îòêðîâåíèåì.



Åñòü åùå íå÷òî òàêîå, ÷òî äîëæíî âàñ ïîäáîäðèòü. Ñàì ôàêò òîãî, ÷òî âû îñîçíàëè áëóæäàíèå ñâîåãî óìà, ñâîå äóøåâíîå ñìÿòåíèå, ñâîþ íåñïîñîáíîñòü ïðåáûâàòü â ïîêîå, äîêàçûâàåò, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè â âàñ åñòü õîòÿ áû ïðîáëåñê áåçìîëâèÿ, — ïî êðàéíåé ìåðå, ýòîãî áåçìîëâèÿ äîñòàòî÷íî, ÷òîáû âû ìîãëè îñîçíàâàòü âñå âûøåóïîìÿíóòîå.



Çàêðîéòå ãëàçà è îñîçíàâàéòå áëóæäàíèå ñâîåãî óìà... â òå÷åíèå äâóõ ìèíóò.



Çàòåì îùóòèòå áåçìîëâèå, êîòîðîå äàåò âàì âîç�ìîæíîñòü îñîçíàâàòü áëóæäàíèå óìà... ïîòîìó ÷òî îñîçíàòü áëóæäàíèå óìà ìîæåò ëèøü òîò, êòî ïðåáûâàåò â áåçìîëâèè.



Èìåííî íà ýòîì ìû áóäåì ñòðîèòü âñå ïîñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ. Ïîãðóæàÿñü â áåçìîëâèå âñå ãëóáæå è ãëóáæå, âû áóäåòå âñå áîëüøå è áîëüøå ïîçíàâàòü ñåáÿ.



Òî÷íåå ãîâîðÿ, âû îáðåòåòå ñåáÿ â áåçìîëâèè. Òàêîâî îòêðîâåíèå — âàì îòêðîåòñÿ âàøå èñòèííîå ß. Ýòî îòêðîâåíèå äàñò âàì òî, ÷åãî íå êóïèøü íè çà êàêèå äåíüãè, — ìóäðîñòü, ñïîêîéñòâèå, ðàäîñòü, Áîãà.



Åñëè âû äåéñòâèòåëüíî æåëàåòå ïîëó÷èòü âñå ýòî, íå ñëåäóåò îãðàíè÷èâàòüñÿ îäíèìè ðàçãîâîðàìè. Íåîáõîäèìà âíóòðåííÿÿ ðàáîòà. Òàê ÷òî ïðÿìî ñåé÷àñ áåðèòåñü çà äåëî.



Çàêðîéòå ãëàçà...



Ïîãðóæàéòåñü â áåçìîëâèå â òå÷åíèå ïÿòè ìè�íóò...



Çàêàí÷èâàÿ óïðàæíåíèå, ñïðîñèòå ñåáÿ, óäàëîñü ëè âàì äîñòè÷ü óñïåõà íà ýòîò ðàç.



Îòêðûëî ëè âàì Áåçìîëâèå íå÷òî òàêîå, ÷åãî âû íå çàìåòèëè ïðè ïåðâîé ïîïûòêå?



Íå èùèòå â áåçìîëâèè íè âäîõíîâåíèÿ, íè âèäåíèé, íè êàêèõ-òî ñèÿþùèõ îãíåé. Âîîáùå íè÷åãî íå èùèòå. Îãðàíè÷üòåñü ñîçåðöàíèåì òîãî, ÷òî âñïëûâàåò â âàøåì ñîçíàíèè.



Âîçìîæíî, âû áóäåòå ñîçíàâàòü, ÷òî âàøè ðóêè õîëîä�íûå è ëèïêèå è ÷òî âàì î÷åíü õî÷åòñÿ ñìåíèòü ïîçó, èëè âû íå îùóòèòå íè÷åãî, êðîìå áåñïîêîéñòâà î ñâîåì çäîðîâüå. Âàæíî íå ñîäåðæèìîå âàøåãî ñîçíàíèÿ, à ñàì ïðîöåññ ñîçåðöàíèÿ. ×åì áîëüøå âû ñîñðåäîòî÷åíû, òåì ãëóáæå âàì óäàñòñÿ ïîãðóçèòüñÿ â áåçìîëâèå. È òîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå ïåðåìåíó. Âû îáíàðóæèòå, ÷òî îòêðî�âåíèå åñòü íå÷òî áîëüøåå, ÷åì çíàíèå. Îòêðîâåíèå — ýòî íåêàÿ òàèíñòâåííàÿ ñèëà, âåäóùàÿ ê äóõîâíîé òðàíñ�ôîðìàöèè.





Óïðàæíåíèå 2: Òåëåñíûå îùóùåíèÿ



Ïðèìèòå óäîáíóþ ïîçó, ðàññëàáüòåñü... Çàêðîéòå ãëàçà...



Ñåé÷àñ ÿ ïîïðîøó âàñ îñîçíàòü òå òåëåñíûå îùó�ùåíèÿ, íà êîòîðûå âû îáû÷íî íå îáðàùàåòå âíè�ìàíèÿ.



Ïî÷óâñòâóéòå, êàê îäåæäà ïðèêàñàåòñÿ ê âàøèì ïëå÷àì...



Òåïåðü ïî÷óâñòâóéòå, êàê îäåæäà ïðèêàñàåòñÿ ê ñïèíå... è êàê ñïèíà ïðèêàñàåòñÿ ê ñïèíêå ñòóëà...



Ïî÷óâñòâóéòå, êàê ñîïðèêàñàþòñÿ âàøè ðóêè, ëå�æàùèå íà êîëåíÿõ...



Ïî÷óâñòâóéòå, êàê ÿãîäèöû ïðèæèìàþòñÿ ê ñè�äåíüþ...



Òåïåðü ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ïîäîøâàõ íîã, îùóòè�òå îáóâü...



Åùå ðàç: ïëå÷è... ñïèíà... ïðàâàÿ ðóêà... ëåâàÿ ðóêà... áåäðà... ñòóïíè...



È åùå ðàç: ïëå÷è... ñïèíà... ïðàâàÿ ðóêà... ëåâàÿ ðóêà... ïðàâîå áåäðî... ëåâîå áåäðî... ëåâàÿ ñòóï�íÿ... ïðàâàÿ ñòóïíÿ...



Ïðîäîëæàéòå âûïîëíÿòü äàííîå óïðàæíåíèå ñà�ìîñòîÿòåëüíî, ïîî÷åðåäíî ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà ðàçëè÷íûõ ÷àñòÿõ òåëà... íå áîëüøå ÷åì íà ïàðó ñåêóíä...



Âû ìîæåòå ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà òåõ ÷àñòÿõ òåëà, êîòîðûå ÿ íàçâàë, ëèáî æå ñëåäîâàòü ñîáñòâåííî�ìó âûáîðó, íàïðèìåð: ãîëîâà, øåÿ, ðóêè, ãðóäü, æèâîò... Âàæíî, ÷òîáû âû íå ïðîñòî ïðåäñòàâèëè ñåáå ÷òî-òî, à äåéñòâèòåëüíî îùóòèëè ñâîå òåëî, ïåðåêëþ÷àÿñü ñ îäíîé åãî ÷àñòè íà äðóãóþ...



×åðåç ïÿòü ìèíóò ÿ ïîïðîøó âàñ çàêîí÷èòü óï�ðàæíåíèå è çàòåì îòêðûòü ãëàçà.



Ýòî ïðîñòîå óïðàæíåíèå íà ðåëàêñàöèþ. Êîãäà ÿ âïåð�âûå ïðåäëàãàþ åãî ãðóïïå, íåêîòîðûå ëþäè íàñòîëüêî ðàññëàáëÿþòñÿ, ÷òî äàæå çàñûïàþò!



Îäèí èç âåëè÷àéøèõ âðàãîâ ìîëÿùåãîñÿ — íåðâíîå íàïðÿæåíèå. Äàííîå óïðàæíåíèå ïîìîãàåò ñ íèì ñïðàâèòüñÿ. Ìåõàíèçì äåéñòâèÿ óïðàæíåíèÿ ïðîñò: âû ðàñ�ñëàáëÿåòåñü, êîãäà îáðàùàåòåñü ê ñâîèì îùóùåíèÿì, êîãäà âû, íàñêîëüêî âîçìîæíî, ñîñðåäîòî÷èâàåòåñü íà ñîáñòâåííîì òåëå, íà çâóêàõ âîêðóã, íà ñâîåì äûõàíèè, íà âêóñîâûõ îùóùåíèÿõ âî ðòó.



Ëþäè æèâóò ïðåèìóùåñòâåííî â ñîáñòâåííîé ãîëîâå, îíè ïîãðóæåíû â ôàíòàçèè è ìûñëè è ïîòîìó íå îñî�çíàþò ñâîèõ ÷óâñòâ. Â ðåçóëüòàòå ìíîãèå èç íàñ î÷åíü ðåäêî áûâàþò â íàñòîÿùåì. ×åëîâåê ïî÷òè âñå âðåìÿ íàõîäèòñÿ ëèáî â ïðîøëîì, ëèáî â áóäóùåì. Â ïðî�øëîì — ñîæàëåÿ î íåêîãäà ñîâåðøåííûõ îøèáêàõ, êî�ðÿ ñåáÿ çà íåóäà÷è, ãîðäÿñü ñîáñòâåííûìè óñïåõàìè, ñòðàäàÿ îò îáèäû íà îêðóæàþùèõ. Â áóäóùåì — ñòðà�øàñü âîçìîæíûõ íåâçãîä, ïðåäâêóøàÿ êàêèå-òî ðàäîñò�íûå ñîáûòèÿ, ìå÷òàÿ î ãðÿäóùèõ ïîáåäàõ.



Èçâëåêàòü ïîëüçó èç ïðîøëîãî îïûòà, ÷åðïàòü ñèëû â ñ÷àñòëèâûõ âîñïîìèíàíèÿõ, ïðåäóãàäûâàòü áóäóùåå, ÷òî�áû ðåàëèñòè÷íî ïëàíèðîâàòü ñâîþ æèçíü, — âñå ýòî öåííûå íàâûêè, â òîì ñëó÷àå, åñëè âû íå òåðÿåòå ñâÿçü ñ íàñòîÿùèì. Îäíàêî, åñëè âû õîòèòå ïðåóñïåòü â ìîëèò�âå, âàì ïðèäåòñÿ ðàçâèâàòü ñâîþ ñïîñîáíîñòü ïðåáûâàòü «.çäåñü è ñåé÷àñ». È ëó÷øèé ñïîñîá âåðíóòüñÿ â «çäåñü è ñåé÷àñ» —ïåðåêëþ÷èòüñÿ ñ ãîëîâû íà ñâîè òåëåñíûå îùóùåíèÿ. 



Ïî÷óâñòâóéòå, íàñêîëüêî òåïëî èëè æå, íàîáîðîò, ïðî�õëàäíî âîêðóã. Îùóòèòå, êàê ëåãêèé âåòåðîê ëàñêàåò âàøå òåëî, êàê æàðêèå ñîëíå÷íûå ëó÷è êàñàþòñÿ êîæè.



Îñîçíàííî îñÿçàéòå ôàêòóðó ïîâåðõíîñòè è òåìïåðàòó�ðó òîãî ïðåäìåòà, ê êîòîðîìó âû ïðèêîñíóëèñü... è òîãäà ïðîèçîéäåò íå÷òî. Îáðàùàÿñü ê íàñòîÿùåìó, âû îæè�âàåòå. Åñëè âû èç òåõ ëþäåé, êîòîðûå íå ìîãóò èçáà�âèòüñÿ îò òðåâîãè î áóäóùåì èëè .áåç êîíöà âèíÿò ñåáÿ çà ïðîøëûå ãðåõè, òî, îâëàäåâ òåõíèêîé îñîçíàíèÿ ñâîèõ îùóùåíèé, âû óáåäèòåñü, ñêîëü ìíîãî îíà ìîæåò âàì äàòü.



Òåïåðü íåñêîëüêî ñëîâ î ãîëîâå. Äîëæåí ñêàçàòü, ÷òî ýòî íå ëó÷øåå ìåñòî äëÿ ìîëèòâû. Ìîæíî íà÷àòü ìî�ëèòüñÿ â ãîëîâå, íî åñëè ìîëèòâà çàäåðæèâàåòñÿ òàì ñëèøêîì äîëãî è íå ïåðåõîäèò â ñåðäöå, îíà ñòàíîâèòñÿ íóäíîé, ñêó÷íîé è ïîñòåïåííî èññÿêàåò. Âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ èñêóññòâó ïåðåõîäà îò ìûñëåé è âíóòðåííåãî äèàëîãà ñ ñàìèì ñîáîé â ìèð îùóùåíèé. Èìåííî â ýòîì æèâîì è ÷óâñòâåííî âîñïðèíèìàåìîì ìèðå ðîæäàåòñÿ ñîçåðöàíèå, èìåííî çäåñü ìîëèòâà ïðåâðàùàåòñÿ â íåèñ�ñÿêàþùèé èñòî÷íèê ðàäîñòè è äóøåâíîãî ïîêîÿ è ñòà�íîâèòñÿ òîé ñèëîé, êîòîðàÿ òðàíñôîðìèðóåò âàñ.



Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî íåêîòîðûå èç âàñ, âûïîëíÿÿ äàííîå óïðàæíåíèå, îùóòÿò íå ðàññëàáëåííîñòü è ïîêîé, à âîçðîñøåå íàïðÿæåíèå. Åñëè ýòî ïðîèçîøëî ñ âàìè, ïðîñòî îñîçíàâàéòå ïðîèñõîäÿùåå. Âû íàïðÿæåíû? Íàáëþäàéòå, êàêàÿ ÷àñòü âàøåãî òåëà ñåé÷àñ íàïðÿæåíà. Íà ÷òî ýòî ïîõîæå? Êàê âû ýòî äåëàåòå?



ß áû õîòåë åùå ðàç ïîä÷åðêíóòü: ýòî óïðàæíåíèå íå íà ìûøëåíèå, à íà îùóùåíèÿ è ÷óâñòâà. Åñòü ëþäè, êîòî�ðûå ïîïðîñòó íå ñïîñîáíû ïî÷óâñòâîâàòü ñâîè ðóêè èëè íîãè. Ýòè ëþäè âîññîçäàþò ìåíòàëüíûå îáðàçû ñâîèõ êîíå÷íîñòåé — èõ ðàçìåð, ôîðìó, ðàñïîëîæåíèå â ïðîñòðàíñòâå è íå áîëåå òîãî. Îíè íå ÷óâñòâóþò ñåáÿ, à ñîçäàþò êàðòèíêè â óìå.



Ëó÷øèé ñïîñîá óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî âû íå ïðèíèìàåòå êàðòèíêè çà ÷óâñòâåííûé îïûò, — íàõîäèòü êàê ìîæíî áîëüøå îùóùåíèé â êàæäîé ÷àñòè ñâîåãî òåëà: â ïëå÷àõ, ñïèíå, áåäðàõ, ðóêàõ, íîãàõ. Ñêîðåå âñåãî, ïîíà÷àëó âû îáíàðóæèòå, ÷òî ÷óâñòâóåòå ëèøü ìàëóþ ÷àñòü ïîâåðõ�íîñòè ñâîèõ êîíå÷íîñòåé. Âåðîÿòíî, âû âîîáùå íå áó�äåòå îùóùàòü äîñòàòî÷íî îáøèðíûå ó÷àñòêè ñâîåãî òåëà, ïîñêîëüêó âàøà ñïîñîáíîñòü ê îñÿçàíèþ ïîäàâëåíà ñëèøêîì áóðíîé äåÿòåëüíîñòüþ ãîëîâû. Íà ïîâåðõíîñòè êîæè åæåñåêóíäíî ïðîèñõîäÿò òðèëëèîíû áèîõèìè÷åñ�êèõ ðåàêöèé. Âñå îíè ñîïðîâîæäàþòñÿ òåìè èëè èíûìè îùóùåíèÿìè. Íî âû ïî÷òè íè÷åãî íå ÷óâñòâóåòå! Âû âûíóäèëè ñåáÿ íå ÷óâñòâîâàòü — âåðîÿòíî, èç-çà äàâ�íûì-äàâíî çàáûòûõ âàìè êîíôëèêòîâ, âñëåäñòâèå ïåðå�æèòûõ ýìîöèîíàëüíûõ ïîòðÿñåíèé. Êðîìå òîãî, âàøå ñîçíàíèå, âîñïðèÿòèå, âàøà ñïîñîáíîñòü ê ñîñðåäîòî÷å�íèþ âíèìàíèÿ âñå åùå êðàéíå íåðàçâèòû.



Ïîçäíåå ÿ îáúÿñíþ, êàêèì îáðàçîì ýòî óïðàæíåíèå ñîîòíîñèòñÿ ñ ñîçåðöàíèåì è ìîëèòâîé. Íà äàííîì ýòàïå îíî ïîñëóæèò ñðåäñòâîì, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó ìû ñìîæåì ðàññëàáèòüñÿ è îáðåñòè ïîêîé, áåç êîòîðîãî ìîëèòâà íåâîçìîæíà.



Ñíîâà çàêðîéòå ãëàçà è îáðàòèòåñü ê îùóùåíèÿì â ðàçíûõ ÷àñòÿõ ñâîåãî òåëà...



Î÷åíü âàæíûé ìîìåíò. Íå äóìàéòå î òåëå: «ýòî — ðóêè», «ýòî —— íîãè» èëè «ýòî — ñïè�íà». Ïðîñòî ïåðåõîäèòå îò îùóùåíèÿ ê îùóùå�íèþ, íèêàê íå íàçûâàÿ íè ÷àñòü òåëà, íà êîòîðîé â äàííûé ìîìåíò ñîñðåäîòî÷åíî âàøå âíèìàíèå, íè òî, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå.



Åñëè âàñ îõâàòèëî íåïðåîäîëèìîå æåëàíèå ïîøå�âåëèòüñÿ èëè ïîìåíÿòü ïîçó, íå ïîääàâàéòåñü. Ïðîñòî îñîçíàâàéòå âîçíèêøóþ ïîòðåáíîñòü è äèñêîìôîðò â òåëå, åñëè îí åñòü, êîòîðûé ïîñëó�æèë åå ïðè÷èíîé.



Âûïîëíÿéòå äàííîå óïðàæíåíèå â òå÷åíèå íåñ�êîëüêèõ ìèíóò, è âû îáðåòåòå ïîêîé. Íå ñîñðå�äîòî÷èâàéòåñü íà íåì. Ïðîäîëæàéòå îñîçíàâàòü ñâîè îùóùåíèÿ è ïîçâîëüòå ïîêîþ ñàìîìó î ñåáå ïîçàáîòèòüñÿ.



Åñëè ÷òî-òî âàñ îòâëåêëî, âîçâðàùàéòåñü ê îñî�çíàíèþ ñâîèõ òåëåñíûõ îùóùåíèé. Ïåðåìåùàéòå âíèìàíèå îò îäíîãî ó÷àñòêà òåëà ê äðóãîìó äî òåõ ïîð, ïîêà âàøè òåëî è óì íå óñïîêîÿòñÿ. Ïî�êîé — ïðåëþäèÿ ê ñîçåðöàíèþ. Íî, ïîâòîðÿþ, íå ïûòàéòåñü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñàìîì ïîêîå, ïðîäîëæàéòå âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå.



Ïî÷åìó ÿ îñîáî ïðåäóïðåæäàþ, ÷òîáû âû íå ñîñðåäî�òî÷èâàëèñü íà îùóùåíèè ïîêîÿ, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îíî ñîïðîâîæäàåòñÿ ðàññëàáëåíèåì è ïðèíîñèò ðàäîñòü? Ïîòîìó ÷òî âû ðèñêóåòå âïàñòü â ëåãêèé òðàíñ, à ïðå�áûâàíèå â òðàíñå, åñëè ìû ãîâîðèì î êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ, íè÷åãî âàì íå äàñò. Ïîäîáíûé ñàìîãèïíîç íå èìååò íè÷åãî îáùåãî íè ñ ÿñíîñòüþ îñîçíàíèÿ, íè ñ ñîçåðöàíèåì.



Ïîýòîìó âàæíî, ÷òîáû âû íå ïûòàëèñü äîáèòüñÿ ïîêîÿ è âíóòðåííåãî áåçìîëâèÿ íàìåðåííî, ÷òîáû, äàæå îùó�òèâ ýòî ñîñòîÿíèå, âû íå ñîñðåäîòî÷èâàëèñü íà íåì. Âû äîëæíû ñòðåìèòüñÿ ê ÿñíîñòè îñîçíàíèÿ, à íå âïàäàòü â òðàíñ. Ïîçâîëüòå îùóùåíèþ ïîêîÿ ñàìîìó î ñåáå ïîçàáîòèòüñÿ è ñòàðàòåëüíî êóëüòèâèðóéòå îñîçíàíèå.



Â êàêîå-òî ìãíîâåíèå ïîêîé öåëèêîì ïîãëîòèò âàñ, è âû íå ñìîæåòå ïðîäîëæàòü óïðàæíåíèå.  Êîãäà ýòî ïðîèçîéäåò, ïðîñòî îòäàéòåñü áåçìîëâèþ.





Óïðàæíåíèå 3: Îùóùåíèÿ òåëà. Êîíòðîëü ìûñëåé



Ýòî óïðàæíåíèå óñèëèâàåò ýôôåêò òîãî, ÷òî âû äåëàëè ðàíåå. Ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèå ìîãëî ïîêàçàòüñÿ î÷åíü ïðîñòûì, âîçìîæíî, íàñòîëüêî ïðîñòûì, ÷òî âû ñåé÷àñ ñëåãêà ðàçî÷àðîâàíû. Ñîçåðöàíèå äåéñòâèòåëüíî ïðîñ�òàÿ âåùü. ×òîáû äîáèòüñÿ óñïåõà â ñîçåðöàíèè, âàì âîâñå íå íóæíî äåëàòü ÷òî-ëèáî ñëîæíîå. Âñå î÷åíü ïðîñòî, îäíàêî êàê ðàç â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ ñëîæíîñòü. Ñìèðèòåñü ñî ñêóêîé. Ñîïðîòèâëÿéòåñü ñîáëàçíó èñêàòü íå÷òî íîâîå, ñòðåìèòåñü â ãëóáèíó ïðîèñõîäÿùåãî.



×òîáû äîáèòüñÿ ìàêñèìàëüíîãî ýôôåêòà îò ýòîãî è îò ïðåäûäóùåãî óïðàæíåíèÿ, âàì ïîíàäîáèòñÿ äîëãàÿ ïðàêòèêà. Ìíå äîâåëîñü ïðîáûòü êàêîå-òî âðåìÿ â áóääèéñêîì ìîíàñòûðå. Òàì ìû åæåäíåâíî ïî äâåíàä�öàòü-÷åòûðíàäöàòü ÷àñîâ êîíöåíòðèðîâàëèñü íà äû�õàíèè — íà âîçäóõå, ïðîõîäÿùåì ÷åðåç íîçäðè. Íèêà�êîãî ðàçíîîáðàçèÿ, íèêàêèõ íîâûõ âîëíóþùèõ âïå÷àò�ëåíèé, íè åäèíîé ìûñëè â ãîëîâå! È åùå ÿ îò÷åòëèâî ïîìíþ, êàê ìû ïðîâåëè öåëûé äåíü, ôèêñèðóÿ îùóùå�íèÿ â êðîøå÷íîé îáëàñòè ìåæäó íîçäðÿìè è âåðõíåé ãóáîé! Áîëüøèíñòâî èç íàñ áèëîñü íàä ýòèì ÷àñàìè, è ëèøü öåíîé íåèìîâåðíûõ óñèëèè ìû íà÷èíàëè â êîíöå êîíöîâ îùóùàòü ýòó óïðÿìóþ îáëàñòü.



Âû ñïðîñèòå, êàêîå îòíîøåíèå âñå ýòî èìååò ê ìîëèòâå-1 Ñåé÷àñ ÿ ìîãó îòâåòèòü âàì ëèøü òàê: íå çàäàâàéòå âîïðîñîâ. Äåëàéòå òî, ÷òî âàì ãîâîðÿò, è â êàêîé-òî ìîìåíò âû ñàìè íàéäåòå îòâåò. Çà÷àñòóþ èñòèíà íàõî�äèòñÿ íå â ñëîâàõ, íå â îáúÿñíåíèÿõ. ×àùå âñåãî åå ìîæíî íàéòè òîëüêî îïûòíûì ïóòåì. È ïîòîìó ñ âåðîé è óïîðñòâîì (âîèñòèíó, âàì ïîòðåáóåòñÿ è òî è äðóãîå) ïðèñòóïàéòå ê ðàáîòå.



Êîãäà âû íàéäåòå èñêîìûé îòâåò, âàì íå çàõî÷åòñÿ îòâå÷àòü íà ïîäîáíûå âîïðîñû. Îíè âñå ñâîäÿòñÿ ê îäíîìó: «Ïîêàæè ìíå ýòî». ×òî ìîæíî ñêàçàòü â òàêèõ ñëó÷àÿõ? «Îòêðîé ãëàçà è âñå óâèäü ñàì!» Òàê, âìåñòî òîãî, ÷òîáû îáúÿñíÿòü âàì, êàê âûãëÿäèò ðàññâåò â ãîðàõ, ÿ ïðåäïî÷åë áû âçîéòè âìåñòå ñ âàìè ðàííèì óòðîì íà ãîðíóþ âåðøèíó. «.Ïðèäèòå è óâèäüòå», — ñêàçàë Èèñóñ äâóì ó÷åíèêàì, çàäàâàâøèì âîïðîñû. Âîò îíà — èñòèííàÿ ìóäðîñòü!



Âñå âåëè÷èå ðàññâåòà â ãîðàõ, è äàæå áîëåå òîãî, ñîêðûòî â îäíîì, êàçàëîñü áû, íåâçðà÷íîì óïðàæíåíèè, — ÷à�ñàìè îñîçíàâàòü îùóùåíèÿ ñîáñòâåííîãî òåëà. Ïðèäèòå è óâèäüòå! Åñëè æå ó âàñ íå õâàòàåò ñâîáîäíîãî âðåìå�íè, — à ÿ äóìàþ, ÷òî òàê îíî è åñòü, — ÷òîáû ïîñâÿùàòü ýòîìó óïðàæíåíèþ ìíîãèå ÷àñû, âûïîëíÿéòå åãî êàæäûé ðàç ïåðåä íà÷àëîì ìîëèòâû. Âûïîëíÿéòå åãî äî òåõ ïîð, ïîêà íå îùóòèòå äóøåâíûé ïîêîé, è çàòåì ïåðåõîäèòå ê ìîëèòâå, êàêóþ áû ìîëèòâó âû íè ïðàê�òèêîâàëè. Âû ëåãêî ìîæåòå âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå à ëþáîå âðåìÿ — êîãäà æäåòå àâòîáóñ, êîãäà èñïûòû�âàåòå ñòðåññ è âàì íåîáõîäèìî ðàññëàáèòüñÿ, êîãäà âàì, íàêîíåö, ïðîñòî íå÷åì çàíÿòüñÿ.



Åñëè âû áóäåòå äåëàòü ýòî äîñòàòî÷íî ðåãóëÿðíî, íà�ñòóïèò ìîìåíò, êîãäà âû îáðåòåòå ÿñíîñòü îñîçíàíèÿ è âàñ îõâàòèò âîñòîðã; âàì äàæå íå çàõî÷åòñÿ ïåðåõîäèòü ê êàêîé-ëèáî äðóãîé ôîðìå ìîëèòâû. Ïåðåä âàìè îòêðîþòñÿ íåèçìåðèìûå ãëóáèíû ñîçåðöàíèÿ, ñîêðûòûå â ýòîì ñêðîìíîì óïðàæíåíèè. Îá ýòîì òàèíñòâå ñîçåðöàíèÿ ÿ áîëåå ïîäðîáíî ðàññêàæó â äðóãîé ðàç.



Äàâàéòå íàêîíåö ïåðåéäåì ê ñëåäóþùåìó óïðàæíåíèþ, êîòîðîå ëåãêî îïèñàòü, íî êîòîðîå, åñëè âû äåéñòâèòåëü�íî õîòèòå îùóòèòü åãî íåèçúÿñíèìóþ ïðåëåñòü, òðåáóåò íàñòîé÷èâîé ïðàêòèêè. Âåäÿ çàíÿòèÿ â ãðóïïàõ ñîçåð�öàíèÿ, ÿ íè ðàçó íå âèäåë, ÷òîáû êòî-òî ñòîëêíóëñÿ ñ òðóäíîñòÿìè ïðè åãî âûïîëíåíèè. Äàííîå óïðàæíåíèå ñëåäóåò âûïîëíÿòü åæåäíåâíî óòðîì, äíåì è âå÷åðîì.



Çàêðîéòå ãëàçà. Âûïîëíèòå ïðåäûäóùåå óïðàæ�íåíèå, ïîî÷åðåäíî ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà ðàçíûõ ÷àñòÿõ òåëà è îñîçíàâàÿ ñâîè îùóùåíèÿ.



Çàòåì âûáåðèòå íåêîå ìåñòî íà ñâîåì ëèöå, íà�ïðèìåð ëîá, ùåêó èëè ïîäáîðîäîê. Îñîçíàéòå ñâîè îùóùåíèÿ â ýòîì ìåñòå.



Ïîíà÷àëó ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî âû íå ïî÷óâñòâó�åòå â èçáðàííîì âàìè ìåñòå íè÷åãî. Åñëè òàê, íà íåêîòîðîå âðåìÿ âåðíèòåñü ê ïðåäûäóùåìó óïðàæ�íåíèþ. Ïðîäîëæàéòå ñâîè ïîïûòêè äî òåõ ïîð, ïîêà îùóùåíèÿ íå âîçíèêíóò, â äàííîì ñëó÷àå íå âàæíî, íàñêîëüêî îíè áóäóò îò÷åòëèâûìè. Êîãäà ýòî ïðîèçîéäåò, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà òîì, ÷òî âû îùóùàåòå. Áóäüòå ãîòîâû ê òîìó, ÷òî îùóùåíèÿ ìîãóò èñ÷åçàòü èëè æå òðàíñôîðìèðîâàòüñÿ.



Îáðàòèòå âíèìàíèå íà õàðàêòåð âîçíèêøèõ îùó�ùåíèé: çóä, ïîêàëûâàíèå, ææåíèå, ñïàçì, äðîæü, ïóëüñàöèÿ, îíåìåíèå...



Åñëè âû îáíàðóæèëè, ÷òî îòâëåêëèñü è âàø óì áëóæäàåò,   ñïîêîéíî   âåðíèòåñü   ê   ñâîèì   îùó�ùåíèÿì, è



Çàâåðøèì ýòó ãëàâó åùå îäíèì ïîäîáíûì óïðàæíåíè�åì, êîòîðîå ìîæíî âûïîëíÿòü îòäåëüíî îò ìîëèòâû. Êîãäà âû êóäà-íèáóäü èäåòå, îñîçíàâàéòå äâèæåíèå ñâîèõ íîã. Äåëî íå â òîì, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â ñàìîì ôàêòå õîäüáû; âàæíî îáðåñòè ÷óâñòâî äâèæåíèÿ, êîòî�ðîå áóäåò îêàçûâàòü íà âàñ óñïîêàèâàþùåå âîçäåéñòâèå. Âû ìîæåòå âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå ðåãóëÿðíî, îäíàêî æåëàòåëüíî äåëàòü ýòî â òàêîì ìåñòå, ãäå âàñ íèêòî íå óâèäèò, èíà÷å, ÷òî âïîëíå îáúÿñíèìî, ãëÿäÿ íà âàñ, ëþäè ìîãóò ðåøèòü, ÷òî ñ âàìè ÷òî-òî íå òàê. Âîò ýòî óïðàæíåíèå:



Øàãàÿ âçàä-âïåðåä ïî êîìíàòå èëè ïî êîðèäîðó, ïîñòåïåííî çàìåäëÿéòå øàãè, ÷òîáû ÿñíî ïî÷óâ�ñòâîâàòü êàæäîå äâèæåíèå íîã. Îñîçíàéòå ñâîè îùóùåíèÿ: ïîäúåì ëåâîé íîãè... âûäâèæåíèå ëå�âîé íîãè âïåðåä... ëåâàÿ íîãà êàñàåòñÿ ïîëà... âåñ òåëà, ïåðåìåùàþùèéñÿ íà ëåâóþ íîãó...



Òåïåðü ïîäúåì ïðàâîé íîãè... åå äâèæåíèå âïå�ðåä... îíà ñòàíîâèòñÿ íà ïîë... è òàê äàëåå...



Ïðè ýòîì âû ìîæåòå ìûñëåííî ïðîèçíîñèòü: «Ïîäíèìàåì... ïîäíèìàåì... ïîäíèìàåì...» Çà�òåì, âûíîñÿ íîãó âïåðåä: «Ïåðåäâèãàåì... ïåðå�äâèãàåì... ïåðåäâèãàåì...» È îïóñêàÿ íîãó: «Îïóñêàåì... îïóñêàåì... îïóñêàåì...»



Êîíå÷íî, íå ðåêîìåíäóåòñÿ âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå â òå ìîìåíòû, êîãäà âû ñïåøèòå! È åùå, âàì áóäåò äîñòàòî÷íî âûïîëíèòü åãî îäèí ðàç, ÷òîáû ïîíÿòü, ïî÷åìó ÿ íå ñîâåòóþ âàì ïðàêòèêîâàòüñÿ íà âèäó ó êðèòè÷íî íàñòðîåííûõ çðèòåëåé!





Óïðàæíåíèå 4: Êîíòðîëü ìûñëåé



Íåîáõîäèìî ñêàçàòü íåñêîëüêî ñëîâ î íàïàñòè, êîòîðàÿ ïîäñòåðåãàåò âñåõ, ïðàêòèêóþùèõ ìåäèòàöèþ, — î áëóæ�äàíèè óìà.



Ñ ýòîé ïðîáëåìîé ìîæíî ñïðàâèòüñÿ, åñëè íå çàêðûâàòü ãëàçà. Ëó÷øå äåðæàòü èõ ïðèîòêðûòûìè. Íåêîòîðûì ëþäÿì òðóäíî ñîõðàíÿòü êîíöåíòðàöèþ ïðè çàêðûòûõ ãëàçàõ. Çàêðûòûå ãëàçà ñîçäàþò íåêîå ïîäîáèå ïóñòîãî ýêðàíà, íà êîòîðûé óì ïðîåöèðóåò ðàçíîãî ðîäà ìûñëè, îòâëåêàþùèå âàñ îò óïðàæíåíèÿ. Ëó÷øå âñåãî, îïóñòèâ âåêè, íàïðàâèòü âçãëÿä â òî÷êó íà ïîëó íà ðàññòîÿíèè îêîëî ìåòðà îò ñåáÿ. Íî íå êîíöåíòðèðóéòåñü íà ýòîé òî÷êå. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà óïðàæíåíèè. È êîíå÷íî, ïîëüçóéòåñü ïðåäëîæåííûì ìåòîäîì òîëüêî â òîì ñëó�÷àå, åñëè îí âàì ïîìîãàåò. Âåäü íå èñêëþ÷åíî, ÷òî âû îäèí èç òåõ, êîìó òðóäíî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ êàê ïðè çàêðûòûõ, òàê è ïðè ïîëóïðèêðûòûõ ãëàçàõ.



Âåðèòå âû èëè íåò, íî åùå îäèí ñïîñîá ñïðàâèòüñÿ ñ áëóæäàíèåì óìà — äåðæàòü ñïèíó ïðÿìî! ß ïîêà íå íàøåë ýòîìó íàó÷íîãî îáúÿñíåíèÿ. Îäíàêî ìîé ñîáñ�òâåííûé îïûò è îïûò ìíîãèõ äðóãèõ ëþäåé äîêàçûâàåò, ÷òî âñå îáñòîèò èìåííî òàê. Î÷åíü õîðîøà ïîçà ëîòî�ñà, êîòîðóþ ïðàêòèêóþò éîãè: íîãè ñêðåùåíû òàê, ÷òîáû ñòóïíè ëåæàëè íà áåäðàõ, ïîçâîíî÷íèê âûïðÿìëåí. Òå, êòî ñìîã ïðèíÿòü îïèñàííóþ ïîçó, ãîâîðèëè ìíå, ÷òî ó íèõ íå âîçíèêàåò ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñ áëóæäà�íèåì óìà, íàîáîðîò, èì áûëî áû òðóäíî çàñòàâèòü ñâîé óì ðàáîòàòü, äàæå åñëè áû îíè ýòîãî çàõîòåëè. Òàêèì îáðàçîì, äàííóþ ïîçó ñëåäóåò ïðèçíàòü èäåàëüíîé äëÿ ñîçåðöàíèÿ.



Îäíàêî áîëüøèíñòâî ëþäåé íå â ñîñòîÿíèè íè ïðèíÿòü ýòó êðàéíå ñëîæíóþ ïîçó, íè óæ òåì áîëåå âûñèäåòü â íåé êàêîå-òî âðåìÿ. Íè÷åãî ñòðàøíîãî. Âû ìîæåòå ñèäåòü íà ñòóëå âûïðÿìèâøèñü. Ýòî íå òàê íåóäîáíî, êàê ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íà ïåðâûé âçãëÿä. Íàïðîòèâ, ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ âû îñîçíàåòå, ÷òî èñïûòûâàåòå äèñêîìôîðò, êîãäà ñóòóëèòåñü. È åùå, âîçìîæíî, âû îáíàðóæèòå, ÷òî âûïðÿìëåííàÿ ñïèíà âåñüìà ñïîñîáñòâóåò êîíöåíòðàöèè. ß ñëûøàë, ÷òî ìàñòåðà äçýí ìîãóò âîéòè â çàë äëÿ ìåäèòàöèè È ïî îäíîìó ëèøü ïîëîæåíèþ ñïèíû ìåäèòèðóþùåãî îïðåäåëèòü, áëóæäàåò åãî óì èëè æå íåò. Íå çíàþ, ìíå âñå-òàêè êàæåòñÿ, ÷òî â ýòîì åñòü íåêîòîðîå ïðåóâåëè÷åíèå. ß ñàì îò÷åòëèâî ïîìíþ ñèòóàöèè, êîãäà ìîÿ ñïèíà îòíþäü íå áûëà ïðÿìîé è âñå-òàêè ìîé óì íå áëóæäàë.



Íåêîòîðûå ïðèâåðæåíöû ïðÿìûõ ñïèí èäóò åùå äàëü�øå, îíè ñîâåòóþò ëîæèòüñÿ íà æåñòêóþ ïîâåðõíîñòü (íàïðèìåð, íà ïîë), åñëè íåò äðóãîãî ñïîñîáà äåðæàòü ñïèíó ïðÿìî. Ó÷òåì ýòî öåííîå ïðåäëîæåíèå. Âîîáùå ãîâîðÿ, ïî÷åìó áû è íå ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü? Îäíàêî, íà ìîé âçãëÿä, íóæíî ïîìíèòü, ÷òî â ïîëîæåíèè ëåæà íà ñïèíå íàñ îáû÷íî êëîíèò êî ñíó, à ñîíëèâîñòü âðåäèò ñîçåðöàíèþ äàæå áîëüøå, ÷åì áëóæäàíèå óìà.



Âïîëíå âåðîÿòíî, íåñìîòðÿ íà âñå ïîïûòêè ñïðàâèòüñÿ ñ ñîáñòâåííûì óìîì ïðè ïîìîùè êîíòðîëÿ ñîñòîÿíèÿ ãëàç è ïîëîæåíèÿ ñïèíû, âàøè ìûñëè âñå-òàêè áóäóò áëóæäàòü. Ó âàñ íåò íèêàêèõ ïðè÷èí äëÿ ïàíèêè. Ñ ýòîé ïðîáëåìîé ïðèõîäèòñÿ ñòàëêèâàòüñÿ ëþáîìó ñîçåðöàòå�ëþ. Áîðüáà çà êîíòðîëü íàä ñâîèì óìîì îáåùàåò áûòü äîëãîé è òÿæêîé, íî âàøè óñèëèÿ ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ ïðèíåñóò âåëèêèå ïëîäû. Ïîâåðüòå, òåðïåíèå, óïîðñòâî è âåðà â òî, ÷òî îäíàæäû, íåñìîòðÿ íà ìíîæåñòâî íåóäà÷, âû îêàæåòåñü ïîáåäèòåëåì, áóäóò âîçíàãðàæ�äåíû.



Ïðèâåäó íàèáîëåå ýôôåêòèâíûé, íà ìîé âçãëÿä, ñïîñîá áîðüáû ñ áëóæäàíèåì óìà.



Çàêðîéòå ãëàçà èëè, åñëè óãîäíî, îñòàâüòå èõ ÷óòü ïðèîòêðûòûìè.



Òåïåðü íàáëþäàéòå çà êàæäîé ìûñëüþ, êîòîðàÿ ïðèõîäèò â âàø óì...



Ìîæíî ïî-ðàçíîìó ðåàãèðîâàòü íà ñîáñòâåííûå ìûñëè. Âî-ïåðâûõ, ìîæíî ñëåäîâàòü çà íèìè ïîäîáíî óëè÷íîìó ùåíêó, êîòîðûé áåæèò çà ëþ�áîé ïàðîé íîã, íå âàæíî, êóäà îíè äâèæóòñÿ. Âî-âòîðûõ, çà íèìè ìîæíî íàáëþäàòü, êàê åñëè áû âû ñèäåëè ó îêíà è ñìîòðåëè íà ïðîõîæèõ. Âàì ñëåäóåò íàáëþäàòü çà ñîáñòâåííûìè ìûñ�ëÿìè.



Ïî ïðîøåñòâèè íåêîòîðîãî âðåìåíè îñîçíàéòå ñâîè ìûñëè. ×òîáû îùóòèòü ñàì ïðîöåññ ìûøëå�íèÿ, ìîæíî ãîâîðèòü ñåáå: «ß äóìàþ... ÿ äó�ìàþ...», èëè äàæå êîðî÷å: «Äóìàþ... äóìàþ... äóìàþ...»



Åñëè â äàííûé ìîìåíò âû îñîçíàåòå, ÷òî ó âàñ â ãîëîâå íåò íèêàêèõ ìûñëåé è ÷òî âàø óì ÷èñò, äîæäèòåñü, êîãäà ïîÿâèòñÿ ñëåäóþùàÿ ìûñëü. Áóäüòå íà÷åêó, êàê òîëüêî ìûñëü ïîÿâèòñÿ, ïîé�ìàéòå ñåáÿ íà òîì, ÷òî âû äóìàåòå.



Âûïîëíÿéòå ýòî óïðàæíåíèå â òå÷åíèå òðåõ èëè ÷åòûðåõ ìèíóò.



Âî âðåìÿ äàííîãî óïðàæíåíèÿ ìîæíî ñäåëàòü óäèâè�òåëüíîå îòêðûòèå: êîãäà âû îñîçíàåòå ïðîöåññ ìûøëå�íèÿ, âñå ìûñëè èñ÷åçàþò!



Òàêîâ ñàìûé ïðîñòîé ñïîñîá îáðåñòè êîíòðîëü íàä áëóæäàþùèì óìîì. Íà íåêîòîðîå âðåìÿ îñòàíîâèòåñü, îñîçíàéòå ñàì ïðîöåññ ìûøëåíèÿ, è òîãäà âàøè ìûñëè èñ÷åçíóò. Ïðèáåðåãèòå ýòî óïðàæíåíèå íà òîò ñëó÷àé, êîãäà âàø óì áëóæäàåò áîëüøå îáû÷íîãî. Â ñàìîì íà÷àëå, êîãäà âû òîëüêî ïðèñòóïèëè ê ïðàêòèêå ñîçåðöàíèÿ, íå îòâëåêàòüñÿ ïî÷òè íåâîçìîæíî. Îäíàêî òå�ïåðü âàì èçâåñòíî, êàê ñ ýòèì áîðîòüñÿ.



Áûâàåò, ÷òî óì áëóæäàåò èç-çà ñèëüíûõ ýìîöèé, — åãî âëåêóò ýìîöèè ëþáâè, ñòðàõà, íåãîäîâàíèÿ èëè èíûå ñèëü�íûå ÷óâñòâà. Â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ îïèñàííîå âûøå óïðàæíåíèå ìîæåò íå äàòü æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà. Íå�îáõîäèìî èñïîëüçîâàòü äðóãèå ìåòîäû. Îäíàêî î íèõ ÿ ðàññêàæó íåñêîëüêî ïîçæå.





Óïðàæíåíèå 5: Îùóùåíèÿ ïðè äûõàíèè



Â íà÷àëå óïðàæíåíèÿ ïîñâÿòèòå ïÿòü ìèíóò èñ�ñëåäîâàíèþ îùóùåíèé â ðàçíûõ ÷àñòÿõ ñîáñòâåí�íîãî òåëà...



Çàòåì ïåðåêëþ÷èòå âíèìàíèå íà äûõàíèå. Îùó�òèòå, êàê âîçäóõ âõîäèò è âûõîäèò ÷åðåç íîçäðè...



Íå ñîñðåäîòî÷èâàéòåñü íà òîì, êàê âîçäóõ ïîïà-.   äàåò â ëåãêèå- Îãðàíè÷üòåñü îùóùåíèåì òîãî, êàê âîçäóõ ïðîõîäèò ÷åðåç íîçäðè...



Óáåäèòåñü, ÷òî âû íå êîíòðîëèðóåòå ïðîöåññ äû�õàíèÿ. Íå ñòàðàéòåñü äûøàòü ãëóáîêî. Ýòî íå äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå, ýòî — óïðàæíåíèå íà îñîçíàíèå. È ïîòîìó, åñëè äûõàíèå íåãëóáîêîå, ïóñòü îíî òàêèì è áóäåò. Íå âìåøèâàéòåñü. Ïðî�ñòî íàáëþäàéòå.



Êàæäûé ðàç, êîãäà âû îòâëåêàåòåñü, âîçâðàùàé�òåñü ê ñâîèì îùóùåíèÿì. È íèêàêîãî íàïðÿæå�íèÿ! Áåççàáîòíî ïîãðóçèòåñü â ýòî óïðàæíåíèå è íàñëàæäàéòåñü èì êàê èãðîé!



Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèå â òå÷åíèå äåñÿòè-ïÿò�íàäöàòè ìèíóò.



Ìíîãèå ëþäè íàõîäÿò äàííîå óïðàæíåíèå áîëåå ñëîæ�íûì, ÷åì äâà ïðåäûäóùèõ. È â òî æå âðåìÿ îíî ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ìíîãîîáåùàþùèì èç íèõ".

Êîãäà âû îñîçíà¸òå ïðîöåññ ñâîåãî äûõàíèÿ, íå íàïðÿ�ãàéòå ìûøöû. Âàøà ðåøèìîñòü íå äîëæíà ïðèâîäèòü ê íàïðÿæåíèþ. Âû äîëæíû ïðèãîòîâèòüñÿ ê òîìó, ÷òî âíà÷àëå âàø óì áóäåò îñîáåííî áëóæäàòü. Ïîâåðüòå, íå âàæíî, êàê ÷àñòî âû îòâëåêàåòåñü, ñàì ôàêò òîãî, ÷òî âû ñíîâà è ñíîâà âîçâðàùàåòåñü ê îòñëåæèâàíèþ ïðî�öåññà äûõàíèÿ, òå óñèëèÿ, êîòîðûå âû äëÿ ýòîãî ïðèëà�ãàåòå, ïðèíåñóò áëàãîäàòíûå ïëîäû.



Äîáèâøèñü âèäèìûõ óñïåõîâ â ýòîì óïðàæíåíèè, ïåðå�õîäèòå ê íåìíîãî áîëåå ñëîæíîìó è áîëåå ýôôåêòèâíîìó åãî âàðèàíòó:



Îùóòèòå, êàê âîçäóõ ïðîõîäèò ÷åðåç âàøè íîçä�ðè. Îòìåòüòå, â êàêîé ÷àñòè íîçäðåé âû ÷óâñòâó�åòå ïðèêîñíîâåíèå âäûõàåìîãî âîçäóõà... è â êà�êîé ÷àñòè íîçäðåé âû ÷óâñòâóåòå ïðèêîñíîâåíèå âûäûõàåìîãî âîçäóõà...



Åñëè ñìîæåòå, ïî÷óâñòâóéòå òåìïåðàòóðó âîçäó�õà... íàñêîëüêî îí õîëîäíûé íà âäîõå è íàñêîëüêî òåïëûé íà âûäîõå...



Âû òàêæå ìîæåòå çàìåòèòü, ÷òî îáúåì âîçäóõà, âäûõàåìîãî ÷åðåç îäíó íîçäðþ, áîëüøå, ÷åì îáúåì âîçäóõà, âäûõàåìîãî ÷åðåç äðóãóþ...



Áóäüòå ãîòîâû ïî÷óâñòâîâàòü ëþáîå, ñàìîå íåçà�ìåòíîå, ñàìîå ëåãêîå ïðèêîñíîâåíèå âîçäóõà ê íîçäðÿì âî âðåìÿ âäîõà è âûäîõà...



Âûïîëíÿéòå äàííîå óïðàæíåíèå â òå÷åíèå äåñÿ�òè-ïÿòíàäöàòè ìèíóò.



Ýòî ìèíèìàëüíûé ñðîê, íåîáõîäèìûé äëÿ òîãî, ÷òîáû îöåíèòü óïðàæíåíèå ïî äîñòîèíñòâó. Îäíàêî ÷åì áîëü�øå âðåìåíè âû ïîñâÿòèòå ïîäîáíîé ïðàêòèêå, òåì âå�ñîìåå áóäóò ïîæèíàåìûå âàìè ïëîäû.



Õî÷ó äîáàâèòü. Ìîæåò ñëó÷èòüñÿ, ÷òî óïðàæíåíèå ïðè�íåñåò âàì âåëèêèé ïîêîé è âîñõèòèòåëüíîå ïåðåæèâàíèå äóõîâíîé ãëóáèíû è ïîëíîòû. Âàì çàõî÷åòñÿ ïîñâÿòèòü ýòîé ïðàêòèêå ìíîãèå ÷àñû è äíè. Íå äåëàéòå ýòîãî, åñëè ðÿäîì ñ âàìè íåò çíàþùåãî íàñòàâíèêà. Ïðîäîë�æèòåëüíîå ñîñðåäîòî÷åíèå íà äûõàíèè ìîæåò ïðèâåñòè ê ãàëëþöèíàöèÿì èëè âûçâàòü èç âàøåãî ïîäñîçíàíèÿ íå÷òî òàêîå, ÷åãî âû, ïî íåîïûòíîñòè, íå ñìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü. È õîòÿ îïàñíîñòü íåâåëèêà, ïîñêîëüêó ìàëà âåðîÿòíîñòü, ÷òî âàì õâàòèò òåðïåíèÿ íà òàêèå ïîäâèãè, ìíå âñå æå ñëåäîâàëî âàñ ïðåäóïðåäèòü.



Íåâîçìîæíî ïåðåîöåíèòü çíà÷åíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ äëÿ òåõ, êòî â îêåàíå ïðîáëåì õî÷åò äîñòè÷ü îñòðîâêà ñàìîêîíòðîëÿ è ãëóáîêîé âíóòðåííåé ðàäîñòè. Îäèí èçâåñòíûé âîñòî÷íûé ó÷èòåëü ãîâîðèë ñâîèì ó÷åíèêàì: «Äûõàíèå — âàø âåëèêèé äðóã. Âîçâðàùàéòåñü ê íåìó âî âñåõ âàøèõ áåäàõ, è âû îáðåòåòå óòåøåíèå è íàñòàâëåíèå». Çàãàäî÷íîå óòâåðæäåíèå, íå ïðàâäà ëè? Îäíàêî, ïîòðàòèâ äîñòàòî÷íî âðåìåíè íà òî, ÷òîáû îâëàäåòü íåïðîñòûì èñêóññòâîì îñîçíàííîãî äûõàíèÿ, âû ñ íèì ñîãëàñèòåñü.





Îñîçíàíèå è Ñîçåðöàíèå



Ïîæàëóé, ïðèøëî âðåìÿ îòâåòèòü íà êðèòèêó, çâó÷à�ùóþ èíîãäà â ìîé àäðåñ â ãðóïïàõ ñîçåðöàíèÿ, êîòîðûìè ÿ ðóêîâîæó. Íåêîòîðûå çàÿâëÿþò, ÷òî îïèñàííûå âûøå óïðàæíåíèÿ íà îñîçíàíèå íå èìåþò íè÷åãî îáùåãî ñ ìîëèòâåííûì ñîçåðöàíèåì â òîì ñìûñëå, â êîòîðîì ìû, õðèñòèàíå, åãî ïîíèìàåì.



Ñåé÷àñ ÿ ïîïûòàþñü îáúÿñíèòü, ïî÷åìó îíè ìîãóò ñ÷è�òàòüñÿ ñîçåðöàíèåì â ñòðîãî õðèñòèàíñêîì ñìûñëå. Åñëè ýòî îáúÿñíåíèå âàñ íå óäîâëåòâîðèò, ïðîñòî ïðîïóñòèòå âñå, ÷òî ïîñëåäóåò äàëüøå, è ïðàêòèêóéòå ýòè óïðàæíå�íèÿ íà îñîçíàíèå ïðîñòî êàê ñðåäñòâî ïîäãîòîâêè ê ìîëèòâå èëè æå ïåðåõîäèòå ê òåì èç îïèñàííûõ â êíèãå óïðàæíåíèé, êîòîðûå âàì áîëüøå ïî âêóñó.



Ñíà÷àëà ìíå ïðèäåòñÿ ñêàçàòü î òîì, ÷òî ÿ ïîíèìàþ ïîä ñëîâàìè «ìîëèòâà» è «ñîçåðöàíèå». ß èñïîëüçóþ ñëîâî «ìîëèòâà» äëÿ îáîçíà÷åíèÿ òîé ñâÿçè ñ Áîãîì, êîòîðàÿ â çíà÷èòåëüíîé ìåðå îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîñðåäñòâîì ñëîâ, îáðàçîâ è ìûñëåé. Ïîçæå ÿ ïðåäëîæó ìíîãî óïðàæíå�íèé, êîòîðûå ïîäõîäÿò èìåííî ïîä ýòî îïðåäåëåíèå. Ñîçåðöàíèå æå — ýòî ñâÿçü ñ Áîãîì, êîòîðàÿ íå íóæäàåòñÿ â ñëîâàõ, îáðàçàõ è ìûñëÿõ. Íåêîòîðûå ïðåäëà�ãàåìûå ìíîé óïðàæíåíèÿ, íàïðèìåð Èèñóñîâó ìîëèò�âó, ìîæíî ñ÷èòàòü èëè ìîëèòâîé, èëè ñîçåðöàíèåì, èëè æå ñî÷åòàíèåì òîãî è äðóãîãî. Âñå çàâèñèò îò òîãî, êàê âû ðàññòàâëÿåòå àêöåíòû ïðè âûïîëíåíèè ñàìèõ óïðàæ�íåíèé.



Îáðàòèìñÿ æå ê ñóòè íàøåãî âîïðîñà. Ìîæíî ëè ñêà�çàòü òàê: ÿ îáùàþñü ñ Áîãîì, êîãäà ïðàêòèêóþ óïðàæíåíèå íà îñîçíàíèå ñâîèõ òåëåñíûõ îùóùåíèé èëè äû�õàíèÿ? Áåçóñëîâíî, äà.



Ìíîãèå ìèñòèêè ãîâîðÿò, ÷òî ïîìèìî óìà è ñåðäöà, ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ ìû îáû÷íî îáùàåìñÿ ñ Áîãîì, â íàñ òàêæå åñòü ìèñòè÷åñêîå ñåðäöå, êîòîðîå ïîçâîëÿåò íàì ïîçíàâàòü Áîãà íàïðÿìóþ, èíòóèòèâíî óëàâëèâàòü Åãî áûòèå. Íàïðÿìóþ — çíà÷èò âíå âñÿêèõ óìîçðè�òåëüíûõ ïðåäñòàâëåíèé.



Îáû÷íî âñå íàøè êîíòàêòû ñ Áîãîì îãðàíè÷åíû ðàç�ëè÷íûìè, íåèçáåæíî íåäîñòàòî÷íûìè è èñêàæåííûìè, óìîçðèòåëüíûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè î Íåì. Óìåíèå ïî�ñòèãàòü Åãî âíå âñÿêèõ ìûñëåé è îáðàçîâ ÿâëÿåòñÿ ïðèâèëåãèåé òîãî, ÷òî â ðàìêàõ äàííîãî îáúÿñíåíèÿ ÿ íàçûâàþ ìèñòè÷åñêèì ñåðäöåì.



Ýòî ìèñòè÷åñêîå ñåðäöå íå èìååò íèêàêîãî îòíîøåíèÿ íè ê ñåðäöó êàê ôèçè÷åñêîìó îðãàíó, íè ê ñôåðå îáû÷íûõ ÷óâñòâ. Ó áîëüøèíñòâà èç íàñ îíî íåðàçâèòî è áåçäåéñòâóåò. Åñëè åãî ïðîáóäèòü, îíî áóäåò íåóäåðæèìî ñòðåìèòüñÿ ê Áîãó è ïðè ïåðâîé æå âîçìîæíîñòè ïîäòîëêíåò ê Íåìó âñå íàøå ñóùåñòâî. Íå íóæíî êàêèì-òî îáðàçîì «ðàçâèâàòü» èëè «òðåíèðîâàòü» ìèñ�òè÷åñêîå ñåðäöå. Âñå, ÷òî íóæíî, ýòî î÷èñòèòü åãî îò ðæàâ÷èíû, ÷òîáû îíî ìîãëî ïðèòÿíóòüñÿ ê Âå÷íîìó Ìàãíèòó.



Ðæàâ÷èíà — ýòî òîëñòûé ñëîé ìíåíèé, ñëîâ è óìîçðè�òåëüíûõ îáðàçîâ, êîòîðûé íàõîäèòñÿ ìåæäó íàìè è Áîãîì. Ýòî òî, ÷òî ìåøàåò ñîêðîâåííîìó îáùåíèþ ñ Íèì. Äëÿ ïîäëèííîãî îáùåíèÿ íåîáõîäèìî áåçìîëâèå è ñåðäöå, íàïîëíåííîå ëþáîâüþ. Îäíàêî áåçìîëâíîå îáùåíèå ñ Áîãîì äàåòñÿ íåëåãêî. ß ìîãó ñ ëþáîâüþ áåç ñëîâ îáùàòüñÿ ñ äðóãîì, ïîòîìó ÷òî âèæó åãî ãëàçà. Íî âî ÷òî ÿ âãëÿäûâàþñü, êîãäà ñìîòðþ íà Áîãà? Â ðåàëüíîñòü áåç îáðàçà è ôîðìû. Â ïóñòîòó!



Èìåííî ýòî òðåáóåòñÿ îò òåõ, êòî ñòðåìèòñÿ ê îáùåíèþ ñ Áîãîì. Èì ïðèäåòñÿ ñìîòðåòü â ïóñòîòó. Íåêîòîðûå ìèñòèêè ñîâåòóþò ñìîòðåòü â ïóñòîòó ñ ëþáîâüþ. Íóæ�íà èñòèííàÿ âåðà, ÷òîáû æàäíî, ñ ëþáîâüþ ñìîòðåòü íà Íå÷òî, íè íà ÷òî íå ïîõîæåå.



Êàê ïðàâèëî, åñëè âàø óì íåñïîêîåí, âû, ïðè âñåì ñâîåì æåëàíèè, íå â ñîñòîÿíèè ñîïðèêîñíóòüñÿ ñ ïóñòîòîé. Ïîêà ìàøèíà âàøåãî óìà áóäåò âçáèâàòü ïåíó ìåíòàëüíîãî ïóñòîñëîâèÿ, ìèñòè÷åñêîå ñåðäöå íå Ïðîáóäèòñÿ. Îáðàòèòå âíèìàíèå, íàñêîëüêî îáîñòðåí ñëóõ ñëåïîãî ÷åëîâåêà! Ñëåïîé ëèøåí ñïîñîáíîñòè âèäåòü, è ïîòîìó îí ñëûøèò. Íå÷òî ïîäîáíîå ïðîèñõîäèò è â ìèñòèêå. Åñëè ìû, îáðàùàÿñü ê Áîãó, îñëåïèì ñâîé óì, íàëîæèì åìó íà ãëàçà ïîâÿçêó, íàì, âåðîÿòíî, ïðèäåòñÿ ðàçâèòü êàêóþ-òî äðóãóþ ñïîñîáíîñòü. Íàì ïðèäåòñÿ ïðîáóäèòü â ñåáå ìèñòè÷åñêîå ñåðäöå, êîòîðîå óñòðå�ìèòñÿ ê Áîãó êàê òîëüêî â íàñ èñ÷åçíåò ìåëüêàíèå ìûñëåé.



Êîãäà ìèñòè÷åñêîå ñåðäöå âïåðâûå ìåëüêîì óçðèò Áî�ãà, Îí áóäåò ïîõîæ íà ïðîáëåñê ïóñòîòû. Òå, êòî ïîäíèìàþòñÿ íà ýòîò óðîâåíü, ÷àñòî æàëóþòñÿ, ÷òî îíè çðÿ òðàòÿò âðåìÿ è ìîëÿòñÿ íàïðàñíî. Èì êàæåòñÿ, ÷òî íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò, ÷òî îíè íàõîäÿòñÿ â àáñîëþòíîé òüìå. ×òîáû èçáåæàòü ýòîãî íåïðèÿòíîãî ñîñòîÿíèÿ, îíè, ê ñîæàëåíèþ, âîçâðàùàþòñÿ ê ìûñëÿì, ñíèìàþò ïîâÿçêó ñî ñâîåãî óìà è ñíîâà íà÷èíàþò äóìàòü è ãîâîðèòü î Áîãå, òî åñòü äåëàþò òî, îò ÷åãî êàê ðàç è ñëåäîâàëî áû âîçäåðæàòüñÿ.



Åñëè Áîã áóäåò ê íèì ìèëîñòèâ, Îí íå ïîçâîëèò èì çàäåéñòâîâàòü óì âî âðåìÿ ìîëèòâû. Ëþáûå ìûñëè ïîêàæóòñÿ èì íåóäîâëåòâîðèòåëüíûìè; åñëè îíè ïîïû�òàþòñÿ îáùàòüñÿ ñ Áîãîì ëþáûì äðóãèì ñïîñîáîì, êðîìå áåçìîëâèÿ, ñëîâà èññÿêíóò. È âñå ðàâíî â íà÷àëå èõ áåçìîëâèå áóäåò áåçæèçíåííûì. Îáíàðóæèâ, ÷òî èì ïðèõîäèòñÿ âûáèðàòü ìåæäó ðàçî÷àðîâàíèåì îò ñîáñ�òâåííîé íåñïîñîáíîñòè èñïîëüçîâàòü óì è ëîæíûì ÷óâ�ñòâîì òîãî, ÷òî îíè çðÿ òåðÿþò âðåìÿ âî òüìå íåâåäåíèÿ, â êîòîðîé îêàçûâàþòñÿ âñÿêèé ðàç, êîãäà èõ óì çàìîë�êàåò, ýòè ëþäè ìîãóò âîîáùå ïðåêðàòèòü ìîëèòüñÿ.



Åñëè æå îíè èçáåãóò ýòîãî çëà è, ñ áåçîãëÿäíîé âåðîé îòäàâøèñü òüìå íåâåäåíèÿ, ïóñòîòå, áåçäåéñòâèþ, òîìó, ÷òî êàæåòñÿ èì íåáûòèåì, áóäóò íàñòîé÷èâû â ïðàêòèêå ìîëèòâû, òüìà âîññèÿåò è ïóñòîòà òàèíñòâåííî íàïîëíèò èõ ñåðäöå. Îíè îñîçíàþò, ÷òî áåçäåéñòâèå ïðîíèçàíî áîæåñòâåííîé äåÿòåëüíîñòüþ è ÷òî â íåáûòèè âîçðîæ�äàåòñÿ èõ ñóùíîñòü... ýòî íåâîçìîæíî îïèñàòü ñëîâàìè, îá ýòîì íåâîçìîæíî ðàññêàçàòü íè ñàìîìó ñåáå, íè äðóãèì.



Ïðè êàæäîì òàêîì ñåàíñå áåçìîëâíîé ìîëèòâû èëè ñî�çåðöàíèÿ — íàçûâàéòå ýòî êàê õîòèòå, îíè áóäóò îùóùàòü, ÷òî âíóòðè íèõ ïðîáóæäàåòñÿ íå÷òî òàèíñòâåííîå è íåèçúÿñíèìî áëàãîå. Îíè áóäóò ÷óâñòâîâàòü íåóòîëè�ìóþ äóõîâíóþ æàæäó è ñíîâà è ñíîâà âîçâðàùàòüñÿ ê ñîçåðöàíèþ áåçìåðíîé ñèÿþùåé òüìû, êîòîðàÿ íå çíàåò ãðàíèö è íàïîëíÿåò ÷åëîâåêà æèçíüþ. Âîçìîæíî, èì äàæå ïðèäåòñÿ èñïûòàòü ëåãêóþ èíòîêñèêàöèþ, åäâà âîñïðèíèìàåìóþ óìîì è ÷óâñòâàìè. È îíè óæå íèêîãäà íå ïðîìåíÿþò ýòî ñîñòîÿíèå, íàñòîëüêî ðåàëüíîå è äà�þùåå òàêîå äóõîâíîå óäîâëåòâîðåíèå, íà ïðåëåñòè ìèðà ÷óâñòâ-ýìîöèé-óìà. Èì ïîêàæåòñÿ ñòðàííûì, ÷òî ïîíà�÷àëó ïóñòîòà áûëà òåìíîé, áåçæèçíåííîé è áåçâêóñíîé!



Åñëè âû ïðèáëèçèòåñü ê ýòîé òüìå íåâåäåíèÿ, ÷òîáû îòêðûòü Áîãó ñâîå ìèñòè÷åñêîå ñåðäöå, ïåðâîå, ÷òî âàì ïðèäåòñÿ ñäåëàòü, — óñïîêîèòü óì. Åñòü ñ÷àñòëèâöû (âàæíî, ÷òîáû âû óçíàëè îá ýòîì äî òîãî, êàê ó âàñ âîçíèêíåò ëîæíîå ìíåíèå, áóäòî âñå, ïðåóñïåâøèå â ñîçåðöàíèè, íåèçáåæíî ñòàëêèâàþòñÿ ñ òðóäíîñòÿìè), êîòîðûå îáùàþòñÿ ñ Áîãîì ñïîíòàííî, êîòîðûì íå íóæíî óñïîêàèâàòü áëóæäàþùèé óì. Îíè ïîäîáíû ëþäÿì, îáëàäàþùèì îñòðûì ñëóõîì ñëåïöà è â òî æå âðåìÿ íàñëàæäàþùèìñÿ ñïîñîáíîñòüþ âèäåòü. Ýòè ñ÷àñòëèâ�öû íàñëàæäàþòñÿ ìîëèòâîé, îáëå÷åííîé â ñëîâà, ïîëó�÷àþò áåçìåðíóþ ïîëüçó îò ñîáñòâåííîãî âîîáðàæåíèÿ, ìûñëåííî îáðàùàþòñÿ ê Áîãó — è ýòî íå ìåøàåò èì íàïðÿìóþ óëàâëèâàòü Áîæåñòâåííîå ìèñòè÷åñêèì ñåðäöåì.



Åñëè âû íå îòíîñèòåñü ê ÷èñëó òàêèõ ñ÷àñòëèâöåâ, âàì ïðèäåòñÿ ïîðàáîòàòü, ÷òîáû âàøå ìèñòè÷åñêîå ñåðäöå Ïðîáóäèëîñü. Êàê ýòî ñäåëàòü? Âñå, ÷òî âû ìîæåòå, ýòî óñïîêîèòü áëóæäàþùèé óì, îòñòðàíèòüñÿ âî âðåìÿ ìî�ëèòâû îò êàêèõ áû òî íè áûëî ìûñëåé è ñëîâ. Óñïîêîèòü óì, íå äàâàòü åìó äóìàòü, äóìàòü, âå÷íî äóìàòü, ñîçäàâàë íåñêîí÷àåìóþ öåïü ìûñëåé, — ñëîæíàÿ çàäà÷à. Èíäóññêèå ìàñòåðà ãîâîðÿò, ÷òî îäíà êîëþ÷êà óäàëÿåò�ñÿ ñ ïîìîùüþ äðóãîé. Èíà÷å ãîâîðÿ, ìóäðûé èñïîëüçó�åò îäíó ìûñëü, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò âñåõ îñòàëüíûõ ìûñëåé, ðîÿùèõñÿ â ãîëîâå. Íóæíà îäíà ìûñëü, îäèí îáðàç, îäíà ôðàçà èëè äàæå îäíî ñëîâî, ÷òîáû ïðèâÿ�çàòü ñâîé óì. Ñòàðàòüñÿ íå äóìàòü âîîáùå — çíà÷èò ïûòàòüñÿ ñîâåðøèòü íåâîçìîæíîå. Óìó íåîáõîäèìî ÷åì-íèáóäü ñåáÿ çàíèìàòü. Ïîýòîìó äàéòå åìó ÷òî-òî, íî òîëüêî ÷òî-íèáóäü îäíî — íàïðèìåð, îáðàç Ñïàñè�òåëÿ, íà êîòîðûé âû âçèðàåòå ñ ëþáîâüþ è ê êîòîðîìó âîçâðàùàåòåñü âñÿêèé ðàç, êîãäà îòâëåêàåòåñü, èëè ìî�ëèòâó, ïîâòîðÿåìóþ íåïðåñòàííî, ïîäîáíî ìàíòðå, — òîãäà îí íå áóäåò áëóæäàòü. Ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ âñå îáðàçû èñ÷åçíóò èç âàøåãî ñîçíàíèÿ, âñå ñëîâà èññÿê�íóò; âàø óì óñïîêîèòñÿ, è âû óçðèòå ñâîèì ìèñòè÷åñ�êèì ñåðäöåì ñèÿþùóþ òüìó íåâåäåíèÿ!



Â äåéñòâèòåëüíîñòè, ÷òîáû ìèñòè÷åñêîå ñåðäöå ñâî�áîäíî ôóíêöèîíèðîâàëî, âàì äàæå íå íóæíî ïîäíèìàòü�ñÿ íà óðîâåíü âñåîáúåìëþùåãî áåçìîëâèÿ. Çà÷àñòóþ äîñòàòî÷íî îãðàíè÷èòü äåÿòåëüíîñòü óìà. È ïîòîìó, äàæå åñëè âàì íèêîãäà íå óäàñòñÿ äîñòèãíóòü ñîñòîÿíèÿ, â êîòîðîì èñ÷åçàþò îáðàçû è ñëîâà, âû âñå ðàâíî îáðåòåòå ñïîñîáíîñòü ê ñîçåðöàíèþ.



Êîíå÷íî, âû óæå çàìåòèëè, ÷òî äâà ñïîñîáà êîíòðîëÿ óìà, ïðåäëîæåííûå ìíîþ âûøå, — ëèöåçðåíèå îáðàçà Ñïàñèòåëÿ è íåïðåñòàííîå ïîâòîðåíèå ìîëèòâû, — ðå�ëèãèîçíû ïî ñâîåé ïðèðîäå. Ó÷òèòå, îäíàêî, ÷òî íàøåé öåëüþ ÿâëÿåòñÿ îòíþäü íå èíòåëëåêòóàëüíàÿ îöåíêà òåõ èëè èíûõ òåõíèê. Ìû ñòðåìèìñÿ, íè ìíîãî íè ìàëî, ê ïðîáóæäåíèþ .ìèñòè÷åñêîãî ñåðäöà. È åñëè ìû äîñòè�ãàåì ýòîé öåëè, èìååò ëè çíà÷åíèå, êàêóþ êîëþ÷êó ìû èñïîëüçîâàëè, ðåëèãèîçíóþ èëè æå íåò? Åñëè âû ïðîñòî õîòèòå çàæå÷ü ñâåò â êîìíàòå, íàñêîëüêî âàæíî, áëàãî�ñëîâèë ëè âàøó ñâå÷ó ñâÿùåííèê? È òî÷íî òàê æå, èìååò ëè çíà÷åíèå, ñîñðåäîòî÷åíû âû íà îáðàçå Ñïàñè�òåëÿ, íà îáëîæêå êàêîé-íèáóäü êíèãè èëè, íàêîíåö, íà ïÿòíå íà ïîëó?



Ìîé äðóã-èåçóèò, êîòîðûé êî âñåì ðåëèãèîçíûì òåîðè�ÿì îòíîñèòñÿ ñî çäîðîâûì ñêåïòèöèçìîì, óáåæäàë ìåíÿ, ÷òî, ðèòìè÷íî ïîâòîðÿÿ «îäèí-äâà-òðè-÷åòûðå», îí äî�ñòèãàåò íå ìåíüøèõ ìèñòè÷åñêèõ ðåçóëüòàòîâ, ÷åì åãî êîëëåãè, ïðàêòèêóþùèå áåñïðåñòàííîå ïîâòîðåíèå èìå�íè Áîæüåãî! ß åìó âåðþ. Âåðîÿòíî, èñïîëüçîâàíèå ðåëèãèîçíîé êîëþ÷êè èìååò îïðåäåëåííûé ñìûñë. Îä�íàêî ñ ó÷åòîì òîãî, íà ÷òî â äàííûé ìîìåíò íàïðàâëåíû íàøè óñèëèÿ, íàì îäèíàêîâî ïîäîéäåò êàê îäíà êîëþ÷�êà, òàê è äðóãàÿ.



Òàêèì îáðàçîì, ñëåäóåò óòâåðæäàòü, ÷òî ñîñðåäîòî÷å�íèå íà òåëåñíûõ îùóùåíèÿõ è äûõàíèè åñòü ñîçåðöàíèå â ñòðîãîì ñìûñëå ýòîãî ñëîâà. Ýòî áûëî ïîäòâåðæäåíî ãðóïïîé èåçóèòîâ, êîòîðûå ïîä ìîèì ðóêîâîäñòâîì ó÷àñò�âîâàëè â òðèäöàòè÷åòûðåõäíåâíîì ðèòðèòå. Â äîïîë�íåíèå ê äóõîâíûì óïðàæíåíèÿì ñâ. Èãíàòèÿ îíè ñî�ãëàñèëèñü ïîñâÿùàòü ÷åòûðå-ïÿòü ÷àñîâ â äåíü ïðîñòûì òåõíèêàì íà îñîçíàíèå äûõàíèÿ è òåëåñíûõ îùóùåíèé. ß íå áûë óäèâëåí, êîãäà îíè ñêàçàëè ìíå, ÷òî èõ ïåðå�æèâàíèÿ áûëè àíàëîãè÷íû òîìó, ÷òî îíè èñïûòûâàëè âî âðåìÿ êàòîëè÷åñêîé ìîëèòâû âåðû èëè áåçìîëâíîé ìîëèòâû. Ìíîãèå èç íèõ óâåðÿëè ìåíÿ, ÷òî ýòè óïðàæ�íåíèÿ ñïîñîáñòâîâàëè óãëóáëåíèþ èõ îáû÷íîé ìîëèò�âåííîé ïðàêòèêè, ïðèäàâàÿ åé áîëüøóþ èíòåíñèâíîñòü.



Â äðóãèõ ÷àñòÿõ êíèãè ÿ åùå ïðåäëîæó óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå áóäóò ðåëèãèîçíûìè â ÿâíîé ôîðìå. Îíè ðàçâåþò îïàñåíèÿ òåõ, êòî íå õî÷åò òðàòèòü âðåìÿ, ïðåä�íàçíà÷åííîå äëÿ ìîëèòâû, íà ïðàêòèêó îñîçíàíèÿ. Òàì æå âû íàéäåòå íåêîòîðûå ìîè ðàçìûøëåíèÿ, êîòîðûõ ÿ èçáåãàë ïðè îïèñàíèè óïðàæíåíèé íà îñîçíàíèå.



"Esercitia spirilualia» ñâ. Èãíàòèÿ Ëîéîëû, îñíîâàòåëÿ Îðäåíà èåçóè�òîâ. Ïðè âñòóïëåíèè í «Îáùåñòâî Èèñóñà» êàæäûé èåçóèò ïðîõîäèò èíòåíñèâíûé ñîðîêàäíåâíûé êóðñ äóõîâíûõ óïðàæíåíèé. Êðîìå òî�ãî, ýòè óïðàæíåíèÿ ïîâòîðÿþòñÿ åæåãîäíî â òå÷åíèå âîñüìè äíåé, à íåêîòîðûå èç íèõ ïðàêòèêóþòñÿ åæåäíåâíî. — Ïðèì. ðåä.



Îáû÷íî ëþäè íå õîòÿò îòêàçûâàòüñÿ îò ìîëèòâû (òî åñòü îò îáùåíèÿ ñ Áîãîì ïîñðåäñòâîì ñëîâ, îáðàçîâ è èíòåëëåêòóàëüíûõ óìîçðèòåëüíûõ ïðåäñòàâëåíèé) ðàäè ÷èñòîãî ñîçåðöàíèÿ. Îäíàêî åñòü âðåìÿ äëÿ ìîëèòâû, è åñòü âðåìÿ äëÿ ñîçåðöàíèÿ, òî÷íî òàê æå, êàê ÷åðåäó�þòñÿ ðàçìûøëåíèÿ è äåéñòâèÿ. Áóäó÷è çàíÿòû òåì, ÷òî ÿ íàçûâàþ ñîçåðöàíèåì, óáåäèòåñü, ÷òî âû íå ïîääàå�òåñü ñîáëàçíàì óìà è íå íà÷èíàåòå äóìàòü, íå âàæíî, êàêèå áû áëàãî÷åñòèâûå ìûñëè íè ïðèõîäèëè âàì íà óì.



Òàê æå êàê âî âðåìÿ ìîëèòâû âû îòâåðãàåòå ëþáûå ìûñëè, ñâÿçàííûå ñ ïîâñåäíåâíûìè äåëàìè, ïîñêîëüêó, êàê áû ýòè ìûñëè íè áûëè õîðîøè, îíè îòâëåêàþò âàñ îò ìîëèòâû, ãîíèòå ïðî÷ü âñå, ÷òî ìåøàåò âàøåìó îáùåíèþ ñ Áîãîì â ïðîöåññå ñîçåðöàíèÿ. Ïðèøëî âðå�ìÿ áåçìîëâíî ðàñêðûòüñÿ íàâñòðå÷ó áîæåñòâåííîìó ñîëí�öó, îòáðîñèâ ëþáûå ïîìûñëû î êà÷åñòâàõ ñîëíå÷íîãî ñâåòà. Ïðèøëî âðåìÿ âçãëÿíóòü â ãëàçà áîæåñòâåííîãî Âîçëþáëåííîãî, íå íàðóøàÿ áåçìîëâíîå îáùåíèå ñ Íèì ñîáñòâåííûìè ðàññóæäåíèÿìè. Îáùåíèå ñ ïîìîùüþ ñëîâ ïîäîæäåò. Ñåé÷àñ âðåìÿ îáùàòüñÿ áåç ñëîâ.



Ëèøü â îäíîì, ê ñîæàëåíèþ, ÿ íå ìîãó äàòü âàì ñîâåò. Òî, ñêîëüêî âðåìåíè âàì ñëåäóåò ïîñâÿùàòü ìîëèòâå è ñêîëüêî — ñîçåðöàíèþ, âû áóäåòå ðåøàòü âìåñòå ñî ñâîèì äóõîâíûì íàñòàâíèêîì. È òàêæå ñ åãî ïîìîùüþ âû ïðèìåòå ðåøåíèå, ñòîèò ëè âàì çàíèìàòüñÿ ñîçåðöàíèåì âîîáùå. Êàê çíàòü, áûòü ìîæåò, âû îäèí èç òåõ ñ÷àñòëèâöåâ, êîòîðûå ñëûøàò, íå çàâÿçûâàÿ ñåáå ãëà�çà? Áûòü ìîæåò, âû â ñîñòîÿíèè îáùàòüñÿ ñ Áîãîì ñðàçó óìîì è ñåðäöåì è ñïîñîáíû îáëå÷ü â ñëîâà òó ñòåïåíü áëèçîñòè ñ Íèì, êîòîðóþ äðóãèå îáðåòàþò ëèøü â áåçìîëâèè?



Åñëè ó âàñ íåò äóõîâíîãî íàñòàâíèêà, íàïðàâëÿéòå ñåáÿ ñàìè. Êàæäûé äåíü ïîñâÿùàéòå íåñêîëüêî ìèíóò ñîçåð�öàíèþ. Ìîëèòåñü íå óìîì, à ñåðäöåì. Ñâ. Òåðåçà Àâèëüñêàÿ ãîâîðèò: «Âàæíî íå ìíîãî äóìàòü, à ñèëü�íî ëþáèòü». Ñëåäóéòå ýòîìó ïðèíöèïó, èäÿ ïî òðîïèí�êå ïðîá è îøèáîê, è âû îáÿçàòåëüíî âûéäåòå íà øèðî�êèé äóõîâíûé ïóòü.





Óïðàæíåíèå 6: Áîã â ìîåì ñåðäöå



ß îáåùàë, ÷òî ïðåäëîæó âàì íåêîòîðûå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå, áóäó÷è ÿâíî ðåëèãèîçíûìè ïî ñâîåé òîíàëüíîñòè, îáëàäàþò ïðè ýòîì ìíîãèìè ïðåèìóùåñòâàìè ïðàêòèêè îñîçíàíèÿ. Âîò îäíî èç íèõ:



Çàêðîéòå ãëàçà è íåêîòîðîå âðåìÿ ñîçíàâàéòå ñîáñòâåííûå òåëåñíûå îùóùåíèÿ...



Çàòåì îùóòèòå ïðîöåññ äûõàíèÿ òàê, êàê ýòî áûëî îïèñàíî âûøå. Íà íåñêîëüêî ìèíóò ñîñðå�äîòî÷üòåñü íà âäîõå è âûäîõå...



Îñîçíàéòå, ÷òî ýòîò âîçäóõ, êîòîðûé âû âäûõàå�òå, çàðÿæåí ýíåðãèåé ïðèñóòñòâèÿ Áîãà... Äóìàé�òå î âîçäóõå êàê î áåñêðàéíåì îêåàíå, êîòîðûé è åñòü Áîã... Êîãäà âû âòÿãèâàåòå â ëåãêèå âîçäóõ, âû âäûõàåòå Áîãà...



Îñîçíàéòå ÷óâñòâà, êîòîðûå âîçíèêàþò ó âàñ ïðè ìûñëè î òîì, ÷òî âû âäûõàåòå Áîãà...



Åñòü è äðóãîé âàðèàíò ýòîãî óïðàæíåíèÿ, çàèìñòâîâàí�íûé ó áèáëåéñêèõ åâðååâ. Â äàííîì ñëó÷àå óì ñîñðåäî�òî÷åí íà íåñêîëüêî èíîì îáúåêòå. Äëÿ äðåâíèõ åâðååâ äûõàíèå ÷åëîâåêà áûëî åãî æèçíüþ. Êîãäà ìû óìèðàåì, Áîã çàáèðàåò íàøå äûõàíèå. Ìû æèâåì, ïîñêîëüêó Îí âêëàäûâàåò â íàñ ñâîå äûõàíèå — ñâîé Äóõ. Èìåííî Äóõ Áîæèé ïîääåðæèâàåò â íàñ æèçíü.



Âäûõàÿ, ïðåäñòàâëÿéòå, êàê â âàñ âõîäèò Äóõ Áîæèé... Îí íàïîëíÿåò âàøè ëåãêèå ñâîåé ýíåð�ãèåé...



Âûäûõàÿ, ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî âû èçáàâëÿåòåñü îòî âñåãî íå÷èñòîãî... îò ñòðàõîâ... îò íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ...



Ïðåäñòàâüòå, êàê áëàãîäàðÿ ïðîöåññó âäûõàíèÿ æèâèòåëüíîãî Áîæüåãî Äóõà âàøå òåëî íà÷èíàåò ñèÿòü è îæèâàåò... è êàê âû âûäûõàåòå âñå íå÷èñ�òîå...





Óïðàæíåíèå 7: Îáùåíèå ñ Áîãîì ÷åðåç äûõàíèå



Âûøå ÿ îáîçíà÷èë ðàçëè÷èå ìåæäó ìîëèòâîé è ñîçåð�öàíèåì. Ñëåäóåò ðàññêàçàòü îá ýòîì ðàçëè÷èè áîëåå ïîäðîáíî. Ìîëèòâåííàÿ ïðàêòèêà ìîæåò áûòü íàáîæ�íîé è èíòóèòèâíîé.

Èíòóèòèâíàÿ ìîëèòâà åñòü ÷èñòîå ñîçåðöàíèå. Íàáîæ�íîé ìîëèòâîé ÿ íàçûâàþ ìîëèòâó, îáëå÷åííóþ â ñëîâà. È òîò, è äðóãîé ìîëèòâåííûé ïóòü âåäåò ê åäèíåíèþ ñ Áîãîì, Êàæäûé ÷åëîâåê âûáèðàåò òî, ÷òî åìó áîëüøå ïîäõîäèò â äàííûé ìîìåíò.



Íàáîæíàÿ ìîëèòâà äîëæíà èñõîäèòü èç ñåðäöà, ïîñ�êîëüêó íè÷òî èç òîãî, ÷òî îãðàíè÷èâàåòñÿ ïðåäåëàìè óìà, íå ÿâëÿåòñÿ ìîëèòâîé, â ëó÷øåì ñëó÷àå ýòî ëèøü ïîäãîòîâêà ê íåé. Ìîæåò ëè ïîäëèííîå îáùåíèå áûòü áåññåðäå÷íûì, áåç ýìîöèîíàëüíûì? Îáùåíèå, êîòîðîå íå èñõîäèò èç ñåðäöà, êîòîðîå ëèøåíî ýìîöèé, ïðåâðà�ùàåòñÿ â ïóñòóþ ôîðìàëüíîñòü.



Òåïåðü ïîçâîëüòå ïðåäëîæèòü âàì âàðèàíò ïðåäûäóùå�ãî óïðàæíåíèÿ, ñêîðåå íàáîæíûé, ÷åì èíòóèòèâíûé. Äî�ñòàòî÷íî ìèíèìèçèðîâàòü ïðîöåññ ìûøëåíèÿ, è óïðàæíåíèå  ëåãêî  òðàíñôîðìèðóåòñÿ   â   èíòóèòèâíîå   —  èç ñåðäöà ïåðåìåñòèòüñÿ â ìèñòè÷åñêîå ñåðäöå,



Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà íåêîòîðîå âðåìÿ íà äû�õàíèè...



Ðàçìûøëÿéòå î ïðèñóòñòâèè Áîãà âîêðóã âàñ... î òîì, ÷òî Îí ÿâëÿåòñÿ àòìîñôåðîé, òåì âîçäó�õîì, êîòîðûé âû âäûõàåòå è âûäûõàåòå... Îñîç�íàéòå ÷óâñòâà, êîòîðûå âîçíèêàþò ó âàñ ïðè ìûñëè î òîì, ÷òî âû âäûõàåòå Áîãà...



Òåïåðü îáðàòèòåñü ê Áîãó... áåç ñëîâ, òàê, ÷òîáû âàøå îáðàùåíèå ê Íåìó áûëî èñïîëíåíî âíóò�ðåííåãî îãíÿ.



Ïîâåäàéòå Åìó: «Ãîñïîäü ìîé, ÿ òîñêóþ î Òå�áå...» — áåç ñëîâ, îäíèì ñâîèì äûõàíèåì. Âû ñìîæåòå ñäåëàòü ýòî, ãëóáîêî äûøà, àêöåíòèðóÿ âäîõ...



Ïîâåäàéòå Áîãó î òîì, ÷òî âû áåçîãëÿäíî ïðåäà�åòå ñåáÿ Åãî âîëå: «Ãîñïîäü ìîé, ÿ — Òâîé...» — áåç ñëîâ, íà âûäîõå, îùóùàÿ, êàê âñå âàøå ñóùåñòâî îòäàåòñÿ Áîãó...



Âûðàçèòå ñâîå îòíîøåíèå ê Íåìó... Ëþáîâü... Áëèçîñòü... Áëàãîäàðíîñòü... Ïîêëîíåíèå... Âîñ�õâàëåíèå... áåç ñëîâ, îäíèì äûõàíèåì.



Óòîìèâøèñü, âåðíèòåñü ê íà÷àëó óïðàæíåíèÿ è îòäîõíèòå, ñîçíàâàÿ ïðèñóòñòâèå Áîãà âî âñåì, â âîçäóõå âîêðóã âàñ... çàòåì, óòèøèâ áëóæäàíèå óìà, ñíîâà áåç ñëîâ ñêàæèòå Áîãó î âàøåì îòíî�øåíèè ê Íåìó.





Óïðàæíåíèå 8: Íåïîäâèæíîñòü



Â íàøå âðåìÿ ëþäè îõâà÷åíû íåðâíûì íàïðÿæåíèåì, îíè áåç êîíöà ñóåòÿòñÿ. Åñëè âû õîòèòå îâëàäåòü èñêóñ�ñòâîì ìîëèòâû, ñòðåìèòåñü ê íåïîäâèæíîñòè, èáî òîëü�êî òàê ðîæäàåòñÿ ìîëèòâà, â êîòîðîé òàèíñòâåííûì îáðàçîì Áîã ÿâëÿåò Ñåáÿ.



Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå íà îñîçíàíèå òåëåñíûõ îùóùåíèé. Íà ýòîò ðàç ïîî÷åðåäíî ñîñðåäîòî÷è�âàéòåñü íà âñåõ ÷àñòÿõ òåëà, íà÷èíàÿ ñ ìàêóøêè ãîëîâû è çàêàí÷èâàÿ ôàëàíãàìè ïàëüöåâ íîã.



Óëàâëèâàéòå ìàëåéøèå îùóùåíèÿ â êàæäîé ÷àñòè òåëà... â íåêîòîðûõ ìåñòàõ âû, âîçìîæíî, íå ïî÷óâñòâóåòå íè÷åãî... íà íåñêîëüêî ñåêóíä çàäåðæèòå âíèìàíèå íà òàêîì ìåñòå è, åñëè âñå îñòàåòñÿ ïî-ïðåæíåìó, ñäâèíüòå ôîêóñ âíèìàíèÿ äàëüøå...



Êîãäà âû áóäåòå ÿñíî îñîçíàâàòü ñâîå òåëî, íà íåì íå îñòàíåòñÿ íåìûõ, íå÷óâñòâèòåëüíûõ ìåñò... íî âíà÷àëå âû äîëæíû áûòü ãîòîâû ñîñðåäîòî÷è�âàòüñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ íà íå÷óâñòâèòåëüíûõ ó÷àñòêàõ è çàòåì ïåðåâîäèòü âíèìàíèå òóäà, ãäå îùóùåíèÿ óëàâëèâàþòñÿ... ìåäëåííî ñìåùàéòå ôîêóñ âíèìàíèÿ îò ãîëîâû ê íîãàì... è çàòåì ñíîâà, îò ãîëîâû ê íîãàì... è åùå ðàç...



Ïî ìåðå òîãî êàê áóäåò ïðîÿñíÿòüñÿ âàøå ñîçíà�íèå, âû íà÷íåòå ïîäìå÷àòü îùóùåíèÿ, êîòîðûõ ïðåæäå íå çàìå÷àëè... òîí÷àéøèå îùóùåíèÿ, íà�ñòîëüêî òîíêèå, ÷òî èõ ìîæåò çàìåòèòü ëèøü òîëüêî ãëóáîêî ñîñðåäîòî÷åííûé è óìèðîòâîðåí�íûé ÷åëîâåê.



Òåïåðü ïî÷óâñòâóéòå ñâîå òåëî êàê åäèíîå öå�ëîå... êàê ìíîæåñòâî îùóùåíèé... Íà íåêîòîðîå âðåìÿ ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ýòîì è çàòåì îïÿòü ñìåùàéòå ôîêóñ âíèìàíèÿ, ìåäëåííî, ïîñëåäîâà�òåëüíî — îò ãîëîâû ê íîãàì... è ñíîâà ïî÷óâñ�òâóéòå ñâîå òåëî êàê åäèíîå öåëîå...



Âàñ îõâàòûâàåò ïîêîé. Íå ïîçâîëÿéòå ïîêîþ óâ�ëå÷ü âàñ. Ïðîñòî ïðîäîëæàéòå âûïîëíÿòü óïðàæ�íåíèå...



Î÷åíü âàæíî, ÷òîáû ïðè âûïîëíåíèè äàííîãî óïðàæíå�íèÿ âû ñîõðàíÿëè ïîëíóþ íåïîäâèæíîñòü.



Ïîíà÷àëó ýòî äîñòàòî÷íî ñëîæíî. Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû ÷óâñòâóåòå íåïðåîäîëèìîå æåëàíèå ïîøåâåëèòüñÿ, ïîòÿ�íóòüñÿ, ïîåðçàòü, îñîçíàâàéòå ýòî æåëàíèå... íå äâèãàéòåñü, ïðîñòî îñîçíàâàéòå âîçíèêøèé äèñêîìôîðò íà�ñòîëüêî ÿñíî, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî... è âû ïî÷óâñòâóåòå, êàê âàøè îùóùåíèÿ èçìåíÿþòñÿ...



Îáû÷íî ÷åëîâåêó òðóäíî âñå âðåìÿ ïðåáûâàòü â ñîñòî�ÿíèè íåïîäâèæíîñòè. Äîëãàÿ íåïîäâèæíîñòü ñîïðîâîæ�äàåòñÿ ôèçè÷åñêîé áîëüþ. ×åëîâåê íàïðÿãàåòñÿ. Îùó�òèâ íàïðÿæåíèå, îñîçíàéòå åãî... ãäå âû åãî ÷óâñòâóåòå, íà ÷òî îíî ïîõîæå... ñîñðåäîòî÷èâàéòåñü íà âîçíèêøåì íàïðÿæåíèè äî òåõ ïîð, ïîêà îíî íå èñ÷åçíåò.



Âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, íàñêîëüêî óäîáíà ïðèíÿòàÿ âàìè ïîçà, ðàíî èëè ïîçäíî âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî âàøå òåëî ïðîòåñòóåò; â ðàçëè÷íûõ ìåñòàõ áóäåò âîçíèêàòü áîëü, ïîÿâÿòñÿ íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ. Íå äâèãàéòåñü, ñîïðîòèâëÿéòåñü ñîáëàçíó ñìåíèòü ïîëîæåíèå òåëà. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà òåëåñíîì äèñêîìôîðòå.



Âî âðåìÿ çàíÿòèé ó áóääèéñêîãî ìàñòåðà íàñ ïîïðîñèëè ñèäåòü íåïîäâèæíî â òå÷åíèå ÷àñà. ß ñèäåë ñêðåñòèâ íîãè. Íåêîòîðîå âðåìÿ ñïóñòÿ ó ìåíÿ çàáîëåëà ñïèíà. Ïîòîì ïîÿâèëàñü áîëü â êîëåíå, êîòîðàÿ âñå íàðàñòàëà. ß íå ïîìíþ, ÷òîáû ìíå êîãäà-ëèáî ïðèõîäèëîñü òàê ñòðàäàòü îò ôèçè÷åñêîé áîëè. Ìû äîëæíû áûëè îñî�çíàâàòü ñâîè òåëåñíûå îùóùåíèÿ. ß íå ÷óâñòâîâàë íè÷åãî, êðîìå íåìûñëèìîé áîëè â êîëåíå. Ìåíÿ ïðîøè�áàë ïîò, ìíå êàçàëîñü, ÷òî îò áîëè ÿ âîò-âîò óïàäó â îáìîðîê. Íî âîò â êàêîé-òî ìîìåíò ÿ ïðåèñïîëíèëñÿ ðåøèìîñòè íå áîðîòüñÿ ñ áîëüþ, íå áåæàòü îò íåå, à îñîçíàòü, èç ÷åãî îíà ñîñòîèò. Ê ìîåìó óäèâëåíèþ, âûÿñíèëîñü: òî, î ÷åì ÿ äóìàë êàê î íåêîåé öåëüíîé «áîëè», â äåéñòâèòåëüíîñòè ñîñòîÿë? èç ìíîæåñòâà ðàç�ëè÷íûõ îùóùåíèé. Òàì áûëî ææåíèå, ñïàçì, òîë÷êè, äàâëåíèå, ïîäåðãèâàíèÿ, è åùå íå÷òî îñòðîå, ñòðåëÿ�þùåå òî çäåñü, òî òàì. È åùå, íàáëþäàÿ çà âñåì ýòèì, ÿ îáíàðóæèë, ÷òî òåïåðü ìíå íå òðóäíî òåðïåòü òàêóþ «áîëü». ß äàæå ìîã îäíîâðåìåííî îñîçíàâàòü êàêèå-òî îùóùåíèÿ â äðóãèõ ÷àñòÿõ òåëà. Âïåðâûå â æèçíè ÿ èñïûòûâàë áîëü áåç ñòðàäàíèÿ.



Åñëè âî âðåìÿ óïðàæíåíèÿ âû ñèäèòå â êàêîé-ëèáî èíîé ïîçå — íå ñêðåùèâàÿ íîãè, — âû, âåðîÿòíî, íå èñïû�òàåòå òîé îñòðîé ôèçè÷åñêîé áîëè, êàêàÿ áûëà ó ìåíÿ. È âñå æå âíà÷àëå, ïîêà âàøå òåëî íå ïðèâûêíåò íàõî�äèòüñÿ â ïîëíîé íåïîäâèæíîñòè, íåêîòîðûé äèñêîìôîðò íåèçáåæåí. Ñïðàâëÿéòåñü ñ íèì, îñîçíàâàÿ åãî. È òîãäà, â êà÷åñòâå íàãðàäû, âû îáðåòåòå òèõîå áëàæåíñòâî, ïîëíûé ïîêîé.



Ó íîâè÷êîâ ÷àñòî âîçíèêàåò æåëàíèå ïî÷åñàòüñÿ. Äåëî â òîì, ÷òî ïî ìåðå òîãî, êàê âû âñå ÿñíåå è ÿñíåå îñîçíàåòå ñâîå òåëî, âàøè îùóùåíèÿ, ïîäàâëÿåìûå ðàíåå, íà÷èíà�þò ïðîÿâëÿòüñÿ. Ïîÿâëÿåòñÿ çóä, ïîêàëûâàíèå, ïîùèïûâàíèå — çà÷åðñòâåâøåå òåëî ñâåðáèò, îæèâàÿ. Ñëå�äóåò ïåðåòåðïåòü ýòîò çóä, îñòàâàÿñü ñîâåðøåííî ñïîêîéíûì è ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà âîçíèêàþùèõ îùóùåíè�ÿõ. Ñîïðîòèâëÿéòåñü ñîáëàçíó îáëåã÷èòü ñâîå ñîñòîÿíèå ïî÷åñûâàíèåì!





Óïðàæíåíèå 9: Ìîëèòâà òåëà



Âîò   åùå   îäèí   ìîëèòâåííûé   âàðèàíò  óïðàæíåíèÿ  íà îñîçíàíèå òåëåñíûõ îùóùåíèé:



Îñîçíàâàÿ îùóùåíèÿ â ðàçëè÷íûõ ÷àñòÿõ òåëà, âîéäèòå â ñîñòîÿíèå ïîêîÿ... Ïî ìåðå òîãî êàê âû ñîñðåäîòî÷èâàåòåñü íà âñå áîëåå òîíêèõ îùóùå�íèÿõ, âàøå îñîçíàíèå óãëóáëÿåòñÿ...



Òåïåðü î÷åíü ìåäëåííî ïîëîæèòå ðóêè íà êîëåíè, ëàäîíÿìè ââåðõ, ïàëüöû ñîìêíóòû... Äâèæåíèÿ äîëæíû áûòü î÷åíü, î÷åíü ìåäëåííûìè... ïîäîá�íî òîìó, êàê ðàñêðûâàþòñÿ ëåïåñòêè öâåòêà... È îñîçíàâàéòå êàæäûé ìîìåíò äâèæåíèÿ...



Òåïåðü, êîãäà âàøè ðóêè ëåæàò íà êîëåíÿõ ëàäî�íÿìè ââåðõ, îñîçíàéòå îùóùåíèÿ â ëàäîíÿõ... îñîçíàéòå ïîëîæåíèå ðóê êàê æåñò — âåäü â áîëüøèíñòâå êóëüòóð è ðåëèãèé ýòî æåñò ìîëèò�âû. ×òî çíà÷èò ýòîò æåñò äëÿ âàñ? ×òî âû òåì ñàìûì ãîâîðèòå Áîãó?



Îáùåíèå ïîñðåäñòâîì æåñòîâ íå òðåáóåò çíà÷èòåëüíûõ ïåðåìåí â ïîëîæåíèè òåëà è ìîæåò ïðàêòèêîâàòüñÿ â ãðóïïå. Äàííîå óïðàæíåíèå äàåò âàì íåêîòîðîå ïðåä�ñòàâëåíèå î òîì, êàê ìîæíî ìîëèòüñÿ òåëîì.



À âîò íåñêîëüêî óïðàæíåíèé, êîòîðûå âû ìîæåòå âû�ïîëíÿòü â óåäèíåíèè, â ñâîåé êîìíàòå, â òîì ñëó÷àå, åñëè âû õîòèòå ñâîáîäíî âûðàçèòü ñåáÿ, íå çàáîòÿñü î òîì, ÷òî êòî-òî âàñ óâèäèò.



Âñòàíüòå ïðÿìî, ðàñïîëîæèâ ðóêè ñâîáîäíî ïî áîêàì. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû íàõîäèòåñü â ïðèñóò�ñòâèè Áîãà...



Òåïåðü æåñòîì âûðàçèòå ñëåäóþùåå ÷óâñòâî: «Ãîñïîäè, ÿ ïðåäëàãàþ ñåáÿ Òåáå». Äâèãàéòåñü î÷åíü ìåäëåííî (ïîìíèòå î ðàñêðûâàþùèõñÿ ëå�ïåñòêàõ öâåòêà)...



Âû ìîæåòå ïðåäëîæèòü ñåáÿ Áîãó ñëåäóþùèì îáðàçîì: î÷åíü ìåäëåííî ïîäíèìèòå ðóêè è âûòÿ�íèòå èõ ïðÿìî ïåðåä ñîáîé ïàðàëëåëüíî ïîëó... Òåïåðü ïîâåðíèòå êèñòè ðóê ëàäîíÿìè ââåðõ, ñîìêíóâ è âûòÿíóâ ïàëüöû... Çàòåì î÷åíü ìåä�ëåííî ïîäíèìèòå ãîëîâó è ïîñìîòðèòå â íåáî... òàê æå ìåäëåííî îòêðîéòå ãëàçà... è âçèðàéòå â âûñü...



Íà ìèíóòó çàäåðæèòåñü â òàêîì ïîëîæåíèè... Òåïåðü ïóñòü ðóêè ñàìè ïëàâíî âåðíóòñÿ â èñõîä�íîå ïîëîæåíèå... ãîëîâà îïóñêàåòñÿ, è âû âèäèòå ãîðèçîíò... Çàêðîéòå ãëàçà è çàìðèòå íà íåêîòî�ðîå âðåìÿ, íàñëàæäàÿñü âêóñîì ìîëèòâåííîãî ïðåäëîæåíèÿ ñåáÿ Áîãó... Çàòåì ïîâòîðèòå ðè�òóàë...



Èñïîëíèòå ðèòóàë òðè èëè '÷åòûðå ðàçà... èëè áîëüøå, åñëè ÷óâñòâóåòå, ÷òî ýòî íåîáõîäèìî...



Åñòü è äðóãîé âàðèàíò: ïîäíèìèòå ðóêè, êàê ïðåäëàãàëîñü âûøå, è ðàçâåðíèòå ëàäîíè ââåðõ, ïàëüöû âûòÿíóòû è ñîìêíóòû âìåñòå... òåïåðü ñîåäèíèòå ëàäîíè òàê, ÷òîáû îíè îáðàçîâàëè ïî�äîáèå ÷àøè èëè æå êóáêà... ìåäëåííî ïîäíåñèòå ýòó ÷àøó ê ãðóäè... çàòåì îñòîðîæíî ïîäíèìèòå ãîëîâó ê íåáó, êàê îïèñûâàëîñü âûøå... Íà ìè�íóòó çàìðèòå â ýòîé ïîçèöèè.



Åùå îäèí ñïîñîá âûðàçèòü ñâîå ñòðåìëåíèå ê Áîãó èëè îòêðûòîñòü íàâñòðå÷ó Åìó: ïîäíèìèòå ðóêè è âûòÿíèòå èõ ïåðåä ñîáîé ïàðàëëåëüíî ïîëó... òåïåðü øèðîêî ðàçâåäèòå èõ, êàê äëÿ îáúÿòèÿ... óñòðåìèòå âçãëÿä çà ãîðèçîíò... íà ìè�íóòó çàìðèòå... çàòåì âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëî�æåíèå. Ïîâòîðèòå ýòîò æåñò ñòîëüêî ðàç, ñêîëüêî ñî÷òåòå íåîáõîäèìûì...



Èçîáðåòàéòå ñîáñòâåííûå æåñòû, ÷òîáû âûðàçèòü Áîãó ñâîþ ëþáîâü... áëàãîäàðíîñòü... ïîêëîíåíèå...



Âûðàæàÿ æåñòàìè ñâîå îòíîøåíèå ê Áîãó, äåëàéòå ýòî òàê ãðàöèîçíî, êàê åñëè áû âû èñïîëíÿëè ìåäëåííûé ðèòóàëüíûé òàíåö...



Ïðåäïîëîæèì, âû îùóùàåòå ñâîþ áåñïîìîùíîñòü, âàì êàæåòñÿ, ÷òî âû íå ñïîñîáíû ìîëèòüñÿ. Âûðàçèòå ñâîå ñîñòîÿíèå, ñíÿâ ñ ñåáÿ îäåæäó, ðàñïðîñòåðøèñü íà çåìëå è ðàçâåäÿ ðóêè íàïîäîáèå êðåñòà... áåçìîëâíî ìîëèòå î ìèëîñòè Áîæüåé...



Ìîëÿñü òàêèì îáðàçîì, âû îáëåêàåòå ìîëèòâó íå â ñëîâà, à â ñîáñòâåííóþ ïëîòü. Ýòî îñîáåííî íåîáõîäè�ìî, êîãäà áëóæäàåò óì, ñåðäöå îáðàòèëîñü Â êàìåíü è êàæåòñÿ, ÷òî äóøà óìåðëà. Ïðåäñòàíüòå ïåðåä Áîãîì, ïðîñòèðàÿ ðóêè è ãëÿäÿ íà Íåãî ñ ìîëüáîé... Òî ÷óâñ�òâî, êîòîðîå âû âûðàæàåòå ÿçûêîì ñâîåãî òåëà, îêàæåò æèâèòåëüíîå äåéñòâèå íà âàøó äóøó, è âñêîðå âàì ñòàíåò ëåã÷å ìîëèòüñÿ.



Ëþäÿì òðóäíî ìîëèòüñÿ èç-çà òîãî, ÷òî èõ òåëî íå ìîæåò âîéòè â õðàì ìîëèòâû. Âû ãîâîðèòå ñåáå, ÷òî íàõîäèòåñü â ïðèñóòñòâèè âîçíåñøåãîñÿ Ãîñïîäà, è ïðè ýòîì ñèäèòå ðàçâàëèâøèñü íà ñòóëå èëè ñòîèòå ñ ðàçâÿçíûì âèäîì... Åñëè áû âû äåéñòâèòåëüíî ñîçíàâàëè Åãî ïðèñóòñòâèå, ðàçâå òàê ðåàãèðîâàëî áû íàøå òåëî?



Âîò åùå îäíî îïèñàíèå ìîëèòâû, îáëåêàåìîé â ïëîòü. Ýòó ìîëèòâó ìîæíî ïðàêòèêîâàòü â ãðóïïå.



Çàêðîéòå ãëàçà. Ñ ïîìîùüþ îäíîãî èç óïðàæíå�íèé íà îñîçíàíèå òåëåñíûõ îùóùåíèé âîéäèòå â ñîñòîÿíèå ïîêîÿ...



Íå îòêðûâàÿ ãëàç, ìåäëåííî ïîäíèìèòå ëèöî êâåðõó... ×òî âû òåì ñàìûì ãîâîðèòå Áîãó? Çà�äåðæèòåñü â ýòîé ïîçå íà íåêîòîðîå âðåìÿ... çà�òåì êàê ìîæíî áîëåå ïîëíî îñîçíàéòå ñâîé æåñò... ñâîè îùóùåíèÿ...





Óïðàæíåíèå 10: Ïðèêîñíîâåíèå Áîãà



Åñëè âû íå ãîòîâû ïðèíÿòü óïðàæíåíèÿ íà îñîçíàíèå òåëåñíûõ îùóùåíèé êàê ìîëèòâó èëè ñîçåðöàíèå, âîñïîëüçóéòåñü ñëåäóþùèì îïèñàíèåì ðåëèãèîçíîé ïðàê�òèêè:



Ïîâòîðèòå îäíî èç óïðàæíåíèé íà îñîçíàíèå ñâîåãî òåëà... ïîñâÿòèòå íåêîòîðîå âðåìÿ îñîçíà�íèþ ìíîæåñòâà îùóùåíèé...



Òåïåðü ïîðàçìûøëÿéòå âîò íàä ÷åì: êàæäîå èñ�ïûòûâàåìîå âàìè îùóùåíèå, íå âàæíî, íàñêîëüêî ñëàáî îíî ïðîÿâëÿåòñÿ, åñòü ðåçóëüòàò íåêîåé áèî�õèìè÷åñêîé ðåàêöèè, êîòîðàÿ íå ìîãëà áû îñó�ùåñòâèòüñÿ, åñëè áû íå âñåìîãóùàÿ ýíåðãèÿ Áîãà.



Ïî÷óâñòâóéòå Áîæåñòâåííóþ ýíåðãèþ, êîòîðàÿ ïðèñóòñòâóåò â êàæäîì âàøåì îùóùåíèè...



Ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî âàøè îùóùåíèÿ åñòü ðåçóëüòàò Åãî ïðèêîñíîâåíèé... Îùóòèòå ïðèêîñíîâåíèÿ Áîãà ê âàøå�ìó òåëó: ãðóáûå, íåæíûå, áîëåçíåííûå, ïðèÿòíûå...



Ëþäÿì ñâîéñòâåííî ñòðåìëåíèå èñïûòàòü îùóùåíèå ïðèñóòñòâèÿ Áîãà, èõ âîëíóåò, ÷òî îíè íå èìåþò òàêîãî îïûòà. ß óæå ãîâîðèë î áåçìîëâíîì ãëóáîêîì ïîêîå, î ñèÿþùåé òüìå íåâåäåíèÿ è íåèçúÿñíèìîé ïîëíîòå ïóñ�òîòû. Ïîäîáíûå ïåðåæèâàíèÿ õîòÿ è âûõîäÿò çà ðàìêè îáû÷íîãî, òåì íå ìåíåå íå ÿâëÿþòñÿ ÷åì-òî ñîâåðøåííî ýêñòðàîðäèíàðíûì. Ïîðîþ âå÷íîñòü âñïûõèâàåò â íàñ, êîãäà ìû ìåíåå âñåãî ýòîãî îæèäàåì. Ìû íåîæèäàííî äëÿ ñåáÿ ðàñêðûâàåìñÿ íàâñòðå÷ó íåâûðàçèìîé êðàñîòå è ëþáâè... íî ìû íåäîîöåíèâàåì òàêèå ìãíîâåíèÿ, ðåäêî èõ âñïîìèíàåì è åùå ðåæå î íèõ ãîâîðèì. Íàì êàæåòñÿ, ÷òî Áîã — ýòî ÷òî-òî äðóãîå, ÷òî Îí — ãäå-òî òàì... è ìû óñòðåìëÿåìñÿ ïðî÷ü, â ïîèñêàõ íåîáûêíîâåííîãî îïûòà, êîòîðûé äîëæåí èçìåíèòü íàøó æèçíü.



Â äåéñòâèòåëüíîñòè, ÷òîáû îùóòèòü ïðèñóòñòâèå Áî�ãà, íóæíî ñîâñåì íåìíîãî. Âñå, ÷òî îò âàñ òðåáóåòñÿ, -— ýòî óñïîêîèòüñÿ è îñîçíàòü ñâîè ðóêè. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà îùóùåíèÿõ â ëàäîíÿõ... âåäü Áîã íà ðàññòîÿíèè âûòÿíóòîé ðóêè îò âàñ.



Ëþäè îòíîñÿòñÿ ê ïîäîáíîãî ðîäà óïðàæíåíèÿì ñêåï�òè÷åñêè. Îíè ïîëàãàþò, ÷òî ïåðåæèâàíèå ïðèñóòñòâèÿ Áîãà íå ìîæåò áûòü ñòîëü çàóðÿäíûì ÿâëåíèåì, êàê êàêèå-òî îùóùåíèÿ â ñîáñòâåííûõ ëàäîíÿõ! Âîèñòèíó, ýòè ëþäè óïîäîáëÿþòñÿ òåì, êòî íàïðÿæåííî âãëÿäûâà�åòñÿ âäàëü, îæèäàÿ áóäóùåãî Ìåññèþ, â òî âðåìÿ êàê ñàì Ìåññèÿ, íå óçíàííûé, óæå äàâíî ñòîèò ðÿäîì.



Ìû ñëèøêîì ÷àñòî çàáûâàåì, ÷òî Áîã ïðèøåë ê íàì âî ïëîòè, ÷òî Îí — îáû÷åí. Âû õîòèòå óçðåòü Ãîñïîäà? Âãëÿäèòåñü â ëèöî òîãî, êòî ðÿäîì ñ âàìè. Âû õîòèòå óñëûøàòü Ãîñïîäà? Âñëóøàéòåñü â ïëà÷ ðåáåíêà, ïîñòàðàéòåñü ðàññëûøàòü Åãî â ãðîìêîì ñìåõå íà âå÷åðèíêå, â øåëåñòå êîëåáëåìûõ âåòðîì ëèñòüåâ, â çâóêàõ ïðîõîäÿùåãî ïîåçäà. Âû õîòèòå îùóòèòü Ãîñïîäà? Çàêëþ÷èòå â îáúÿòèÿ áëèçêîãî âàì ÷åëîâåêà, èëè äîòðîíüòåñü äî ñòóëà, èëè êîñíèòåñü êíèãè, êîòîðóþ ÷èòàåòå, èëè æå â òèøèíå ïî÷óâñòâóéòå ñîáñòâåííîå òåëî. Ãäå áû ìû íè áûëè, Áîã — ñ íàìè!





Óïðàæíåíèå 11: Çâóêè



Ó÷àñòíèêè ìîèõ ãðóïï ñîçåðöàíèÿ ÷àñòî æàëóþòñÿ íà òî, ÷òî èõ îòâëåêàþò ïîñòîðîííèå çâóêè — øóì óëè÷�íîãî äâèæåíèÿ, âêëþ÷åííîå ðàäèî, ñòóê äâåðè, òåëåôîí�íûå çâîíêè. Âñå ýòè çâóêè íàñèëüñòâåííî âòîðãàþòñÿ â ñîçíàíèå.



Îäíè çâóêè ìåøàþò, äðóãèå ñîçäàþò ïîêîé. Âñëóøàé�òåñü â çâîí öåðêîâíîãî êîëîêîëà íà çàêàòå, èëè â ïòè÷èé ùåáåò ïîóòðó, èëè æå â çâóêè öåðêîâíîãî îðãàíà. Ó âàñ íå áóäåò ïîâîäà æàëîâàòüñÿ. Íà ñàìîì æå äåëå íèêàêîé çâóê, åñëè òîëüêî îí íå íàñòîëüêî ñèëåí, ÷òîáû ïîâðå�äèòü âàøè áàðàáàííûå ïåðåïîíêè, íå ñïîñîáåí íàðó�øèòü ïîêîé. Íå îòâåðãàéòå çâóêè, êîòîðûå âòîðãàþòñÿ â âàøå ñîçíàíèå, ïðèìèòå èõ âñå, èáî â ñåðäöå êàæäîãî çâóêà òàèòñÿ òèøèíà. È ïîòîìó ìíå íðàâèòñÿ ïðîâîäèòü ìîëèòâåííûå ñîáðàíèÿ â äîñòàòî÷íî øóìíûõ ìåñòàõ, íàïðèìåð â ïîìåùåíèè, îêíà êîòîðîãî âûõîäÿò íà îæèâ�ëåííóþ óëèöó.



Âîò óïðàæíåíèå, êîòîðîå ïîìîæåò âàì îñîçíàòü â çâóêå òèøèíó:



Çàòêíèòå óøè áîëüøèìè ïàëüöàìè. Çàêðîéòå ãëàçà è ïðèêðîéòå èõ ëàäîíÿìè.



Òåïåðü âû íå ñëûøèòå íè åäèíîãî ïîñòîðîííåãî çâóêà. Óñëûøüòå çâóê ñâîåãî äûõàíèÿ.



Ñäåëàâ äåñÿòü ïîëíûõ âäîõîâ-âûäîõîâ, íå îòêðû�âàÿ ãëàç, ìåäëåííî îïóñòèòå ðóêè íà êîëåíè. Âñëóøàéòåñü â çâóêè âîêðóã — ãðîìêèå, òèõèå, ðàçäàþùèåñÿ âáëèçè, ñëûøèìûå èçäàëåêà...



Ñëóøàéòå ýòè çâóêè â òå÷åíèå íåêîòîðîãî âðåìå�íè, íèêàê íå îïðåäåëÿÿ èõ... ÷üè-òî øàãè, òèêàíüå ÷àñîâ, øóì óëè÷íîãî äâèæåíèÿ... áóäüòå â ìèðå çâóêîâ, âîñïðèíèìàéòå èõ êàê åäèíóþ ñèìôî�íèþ...



Çâóêè îòâëåêàþò, êîãäà âû èçáåãàåòå èõ, êîãäà ïûòàå�òåñü âûòîëêíóòü èõ èç ñâîåãî ñîçíàíèÿ, ñ÷èòàÿ, ÷òî èì òàì íå ìåñòî. Åñëè æå âû îñîçíàííî ïðèíèìàåòå èõ, îíè ñòàíîâÿòñÿ èñòî÷íèêîì òèøèíû... ãëóáîêîãî ðàññëàáëå�íèÿ... è ñîçåðöàíèÿ!



Ðàçìûøëÿÿ î ïîëüçå îñîçíàííîãî âîñïðèÿòèÿ çâóêîâ, âû ìîæåòå îïåðåòüñÿ íà ïðåäëîæåííóþ âûøå èäåþ ïðîáóæäåíèÿ ìèñòè÷åñêîãî ñåðäöà. Â òî âðåìÿ êàê âàøå ìèñòè÷åñêîå ñåðäöå, ðàñêðûâàÿñü, ñòðåìèòñÿ ê Áîãó, âû ìîæåòå çàíÿòü ñâîé óì íå òîëüêî îñîçíàíèåì òåëåñ�íûõ îùóùåíèé, íî òàêæå è îñîçíàíèåì çâóêîâ.



Åñëè ïîäîáíûå èäåè âàñ íå âäîõíîâëÿþò, îòêðîéòå äëÿ ñåáÿ áîæåñòâåííîå èçìåðåíèå â ñàìîì îïèñûâàåìîì óïðàæíåíèè:



Ñëóøàéòå çâóêè âîêðóã ñåáÿ òàê, êàê áûëî îïè�ñàíî âûøå...



Îñîçíàâàéòå âñå áîëåå è áîëåå ñëàáûå çâóêè... ÷àñòî êàêîé-ëèáî çâóê ñîñòîèò èç ìíîãèõ äðóãèõ... îíè ðàçëè÷àþòñÿ ïî âûñîòå òîíà è èíòåíñèâíîñ�òè... îòìåòüòå, ñêîëüêî ïîäîáíûõ íþàíñîâ çâó÷à�íèÿ âû âîñïðèíèìàåòå...



Òåïåðü îñîçíàéòå íå çâóêè âîêðóã, à ñàì ïðîöåññ âîñïðèÿòèÿ çâóêîâ...



Êàêèå ÷óâñòâà âûçûâàåò ó âàñ îñîçíàíèå òîãî, ÷òî âû ñëûøèòå?



Îïÿòü îêóíèòåñü â çâóêè... è ñíîâà îñîçíàéòå ñàì ïðîöåññ âîñïðèÿòèÿ... è îïÿòü... ïîâòîðÿéòå ýòî ñíîâà è ñíîâà...



Îñîçíàéòå, ÷òî âñÿêèé çâóê ïîðîæäàåòñÿ âñåìî�ãóùåé Áîæåñòâåííîé ýíåðãèåé... Áîã çâó÷èò âî âñåì... ðàññëàáüòåñü è ïîãðóçèòåñü â çâóêè... ïî�ãðóçèòåñü â Áîãà.



Äðåâíèå åâðåè ïîëàãàëè, ÷òî çà âñåì ñòîèò Áîã. Òàì, ãäå ìû âèäèì ïðè÷èíû ñîáûòèé, îíè íå âèäåëè íè÷åãî, êðîìå Ïåðâîïðè÷èíû. Èõ ðàçãðîìèëè â áèòâå? Êîíå÷�íî, ýòî ñäåëàë Áîã, à íå âðàãè. Øåë äîæäü? Ýòî Áîã çàñòàâèë äîæäü ëèòüñÿ. Ñàðàí÷à ñúåëà óðîæàé? À êòî åå ïîñëàë:1 È äàæå áîëåå òîãî — èìåííî Áîã îæåñòî÷àåò ñåðäöà áåñ÷åñòíûõ ëþäåé!



Êîíå÷íî, òàêîå âîñïðèÿòèå ðåàëüíîñòè íå ìîæåò áûòü ïîëíûì, Íî ðàçâå íå ÷àñòè÷íî òàêæå è íàøå âîñïðèÿ�òèå? Îíè èãíîðèðîâàëè ïðè÷èíû, ìû èãíîðèðóåì Ïåð�âîïðè÷èíó! Èñ÷åçëà ãîëîâíàÿ áîëü? Òàì, ãäå äðåâíèå åâðåè ñêàçàëè áû: «Áîã âàñ èçëå÷èë», ìû ãîâîðèì: «Ïðè ÷åì òóò Áîã, íóæíî ñêàçàòü ñïàñèáî òàáëåòêå àñïèðèíà». Èñòèíà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ïîñðåäñòâîì àñïèðèíà âàñ èçëå÷èë Áîã.



Òåïåðü ó íàñ åñòü ëþáûå ìàòåðèàëüíûå áëàãà, íî ìû íå âîñïðèíèìàåì òî Íå÷òî, êîòîðîå îïðåäåëÿåò âñå â íà�øåé æèçíè. Ìû áîëüøå íå ÷óâñòâóåì, êàê Áîã âåäåò íàñ. Áîã èñöåëÿåò íàøè äóøåâíûå ðàíû ÷åðåç òåõ, êòî ñîñòðàäàåò íàì. Îí âîçâðàùàåò íàì çäîðîâüå ðóêàìè íàøèõ âðà÷åé. Îí ñîçäàåò êàæäîå ñîáûòèå â íàøåé æèçíè, íàïðàâëÿåò âñåõ, êòî ïðèõîäèò ê íàì. Áîã òâîðèò äîæäü, èãðàåò âîêðóã íàñ âåòðîì. Âñå, ÷òî ìû îùóùàåì, ÿâëÿåòñÿ   Åãî   ïðèêîñíîâåíèåì.   Îí   â   êàæäîì   çâóêå, êîòîðûé ìû ñëûøèì.



Ïðèÿòíîå äîáàâëåíèå ê ýòîìó óïðàæíåíèþ: õîðîøî, åñëè âñÿ ãðóïïà èëè æå òîëüêî ðóêîâîäèòåëü ãðóïïû òèõèì ãîëîñîì ïðîïîåò àíòèôîí . Èëè ïîïðîáóéòå ïðî�ïåòü ñàíñêðèòñêîå ñëîâî ÎÌ. Íóæíî ñïåòü ñòðîêó èëè ñëîã, çàòåì ïîìîë÷àòü è ñïåòü ñíîâà. Âû äàæå ìîæåòå ïðàêòèêîâàòü ïîäîáíîå ïåíèå â îäèíî÷êó. Ïðè ýòîì âàæ�íî âñëóøèâàòüñÿ íå òîëüêî â çâóê, íî òàêæå è â òèøèíó, êîòîðàÿ ñëåäóåò çà íèì.



Èíîãäà ÿ ââîæó ïåíèå â ïðàêòèêó ãðóïïîâîãî ñîçåðöà�íèÿ. Åñëè ó÷àñòíèêè ãðóïïû çíàþò, êàê íóæíî ñëóøàòü, ïåíèå óãëóáëÿåò òèøèíó. Ñõîæèé ýôôåêò äàåò ïðèÿòíî çâó÷àùèé ãîíã. Óäàðüòå â ãîíã è ñëóøàéòå, êàê çàòóõàåò çâóê... è ñëóøàéòå íàñòóïèâøóþ òèøèíó... Çàòåì âíîâü óäàðüòå â ãîíã.



Àíòèôîí — îòâåò õîðà âî âðåìÿ öåðêîâíîãî áîãîñëóæåíèÿ. — Ïðèì. ðåä.





Óïðàæíåíèå 12: Êîíöåíòðàöèÿ



Ýòî óïðàæíåíèå íà ÷èñòîå îñîçíàíèå.



Âûáåðèòå ÷òî-ëèáî â êà÷åñòâå îñíîâíîãî îáúåêòà âíèìàíèÿ. ß ïðåäëàãàþ âûáðàòü èëè îùóùåíèÿ â îïðåäåëåííîé ÷àñòè òåëà, èëè ñâîå äûõàíèå, èëè çâóêè âîêðóã âàñ.



Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà èçáðàííîì âàìè îáúåêòå. Êàê òîëüêî âàøå âíèìàíèå ïåðåêëþ÷èòñÿ íà ÷òî-òî äðóãîå, îòìåòüòå ýòî.



Äàâàéòå ïðåäïîëîæèì, ÷òî âû ðåøèëè ñîñðåäîòî�÷èòü âíèìàíèå íà äûõàíèè. Èòàê, ñêîíöåíòðèðóé�òåñü íà âäîõå è âûäîõå... âîçìîæíî, ÷åðåç íåêî�òîðîå âðåìÿ âàøå âíèìàíèå ïåðåêëþ÷èòñÿ íà ÷òî-ëèáî åùå — íà ìûñëü, çâóê, ÷óâñòâî... â òîò æå ìîìåíò èëè íåñêîëüêî ïîçæå îñîçíàéòå ñàì ôàêò òîãî, ÷òî âû ïåðåêëþ÷èëè âíèìàíèå.



Âîçìîæíî, ýòî áóäåò ïðîèñõîäèòü ñëåäóþùèì îáðàçîì:



ß äûøó... äûøó... òåïåðü ÿ äóìàþ... äóìàþ... äóìàþ... è ñíîâà äûøó... òåïåðü ÿ ñëóøàþ  çâóê... ñëóøàþ... ñëóøàþ... ñíîâà äûøó... òå�ïåðü ÿ ðàçäðàæåí... ðàçäðàæåí... è ñíîâà äûøó... òåïåðü ìíå ñêó÷íî... ñêó÷íî... ñêó÷íî... îïÿòü äûøó... äûøó...



Â ýòîì óïðàæíåíèè áëóæäàíèå óìà íå ðàñöåíè�âàåòñÿ êàê ïðîáëåìà, êîíå÷íî, åñëè âû ñîçíàåòå, ÷òî îí áëóæäàåò. Êàê òîëüêî âû îñîçíàëè, ÷òî âàøå âíèìàíèå ïåðåêëþ÷èëîñü, íà íåêîòîðîå âðå�ìÿ ñôîêóñèðóéòåñü íà íîâîì îáúåêòå (ìûñëü, çâóê, îùóùåíèå...) è çàòåì îïÿòü ñîñðåäîòî÷üòåñü íà äûõàíèè...



Ñî âðåìåíåì âû íàó÷èòåñü ñîçíàâàòü íå òîëüêî ïåðå�êëþ÷åíèå ñâîåãî âíèìàíèÿ ñ îáúåêòà íà îáúåêò, íî è èìïóëüñ ê òàêîìó ïåðåêëþ÷åíèþ. Åäâà âàì çàõî÷åòñÿ ïîäâèãàòü ðóêîé, âû îñîçíàåòå è ýòî æåëàíèå, è ñâîå ñîãëàñèå ñ íèì, è âñå íþàíñû áóäóùåãî äâèæåíèÿ.



Îáû÷íî äåéñòâèå ñîâåðøàåòñÿ â äîëþ ñåêóíäû, ìû ïðî�ñòî íå óñïåâàåì îñîçíàòü ñâîè äâèæåíèÿ âî âñåé èõ ñëîæíîñòè. È òîëüêî êîãäà âíóòðè íàñ âîöàðÿþòñÿ áåç�ìîëâèå è ïîêîé, íàøå îñîçíàííîå âîñïðèÿòèå ñåáÿ îáðåòàåò îñòðîòó áðèòâåííîãî ëåçâèÿ.



Ñàìîîñîçíàíèå ÷àñòî ïóòàþò ñ ýãîèñòè÷åñêèì ñàìîëþ�áîâàíèåì. Ïîýòîìó ëþäåé ïðèçûâàþò íå îáðàùàòü âíè�ìàíèÿ íà ñàìèõ ñåáÿ è ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà äðóãèõ.



×òîáû ïîíÿòü, íàñêîëüêî îïàñíîé ìîæåò áûòü òàêàÿ óñòàíîâêà, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïðîñèòå ñîâåòà ó áëàãîíàìåðåííîãî, îáùèòåëüíîãî, íî àáñîëþòíî íåêîìïåòåí�òíîãî ñîáåñåäíèêà. Ñòîèò ëè ñëóøàòü åãî, îñîáåííî åñëè âàì ïðåäñòîèò ïðèíÿòü îòâåòñòâåííîå ðåøåíèå, åñëè îí íå ïîíèìàåò íè ñîáñòâåííûõ ÷óâñòâ è ìîòèâàöèé, íè òîãî, î ÷åì ãîâîðèò?



Ñàìîîñîçíàíèå ÿâëÿåòñÿ ìîùíûì ñðåäñòâîì ïðîáóæäå�íèÿ ëþáâè ê Áîãó è áëèæíèì. È, â ñâîþ î÷åðåäü, ëþáîâü, åñëè îíà èñòèííà, ñïîñîáñòâóåò óãëóáëåíèþ ñàìîñîçíàíèÿ.



Íå èùèòå çàìûñëîâàòûõ ñïîñîáîâ ðàçâèòèÿ ñîçíàíèÿ. Íà÷íèòå ñ ïðîñòûõ âåùåé, íàïîäîáèå óïðàæíåíèé íà îñîçíàíèå ñîáñòâåííûõ òåëåñíûõ îùóùåíèé, à òàêæå òîãî, ÷òî âàñ îêðóæàåò, è çàòåì ïåðåõîäèòå ê óïðàæíåíèÿì, îäíî èç êîòîðûõ ÿ ïðåäëîæèë ñåé÷àñ. Âñêîðå âû çàìå�òèòå, ÷òî âàøè óñèëèÿ ïðèíåñóò ïëîäû óìèðîòâîðåíèÿ è ëþáâè.





Óïðàæíåíèå 13: Èñêàòü Áîãà âî âñåì



Â ýòîì óïðàæíåíèè ñóììèðóåòñÿ ìíîãîå èç òîãî, î ÷åì óæå áûëî ñêàçàíî.



Âûïîëíèòå ëþáîå èç îïèñàííûõ âûøå óïðàæíå�íèé íà îñîçíàíèå.



Â êà÷åñòâå îáúåêòà äëÿ êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ âûáåðèòå, ê ïðèìåðó, îùóùåíèÿ òåëà... îñîçíà�âàéòå íå òîëüêî ÿâíûå îùóùåíèÿ, êîòîðûå ñàìè ïðîñÿòñÿ, ÷òîáû èõ îñîçíàëè, íî òàêæå è íå÷òî, åäâà óëîâèìîå... ïî âîçìîæíîñòè, íèêàê íå íàçû�âàéòå òî, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå, —ææåíèå, íåóäîá�ñòâî, ïîêàëûâàíèå, çóä, õîëîä... Íå íàâåøèâàéòå íà ñâîè îùóùåíèÿ íèêàêèõ ÿðëûêîâ...



Òî æå ñàìîå ñî çâóêàìè... îñîçíàâàéòå êàê ìîæíî áîëüøå çâóêîâ... íå ïûòàéòåñü îïðåäåëèòü èõ èñ�òî÷íèê... ñëóøàéòå çâóêè, íå íàâåøèâàÿ íà íèõ ÿðëûêîâ...



Â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ âû çàìåòèòå, êàê íà âàñ íèñõîäèò âåëèêîå óìèðîòâîðåíèå, ãëó�áîêàÿ òèøèíà...



Áëàãîäàðÿ äàííîìó óïðàæíåíèþ âû ïîëó÷àåòå îïûò ïðåáûâàíèÿ çäåñü è ñåé÷àñ. Ìèíèìóì äåéñ�òâèé. Ìàêñèìóì áûòèÿ.



Äëÿ òåõ, êòî ïðåäïî÷èòàåò áåçìîëâíóþ ìîëèòâó:



Âûïîëíÿéòå ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèå äî òåõ ïîð, ïîêà íå îùóòèòå ãëóáîêîå óìèðîòâîðåíèå...



Òåïåðü áåç ñëîâ îáðàòèòåñü ê Áîãó. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ìîæåòå îáùàòüñÿ ñ Íèì òîëüêî ñ ïî�ìîùüþ ãëàç è äûõàíèÿ. Âûðàçèòå Åìó ñëåäó�þùåå ÷óâñòâî: «Ãîñïîäè, õîðîøî áûòü çäåñü ñ òîáîé».



Èëè äàæå âîîáùå íå îáðàùàéòåñü ê Áîãó. Ïðîñ�òî îòäîõíèòå â Åãî ïðèñóòñòâèè.



Åùå îäíî ýëåìåíòàðíîå óïðàæíåíèå, ïîçâîëÿþùåå îùó�òèòü Áîãà âî âñåì:



Âåðíèòåñü â ìèð ñâîèõ îùóùåíèé. Íàñêîëüêî âîçìîæíî, îñîçíàéòå âîçäóõ, êîòîðûì äûøèòå... çâóêè âîêðóã... ñâîå òåëî...



Ïî÷óâñòâóéòå Áîãà â âîçäóõå, â çâóêàõ, â ñâîèõ îùóùåíèÿõ...



Îòäûõàéòå â åäèíîì ìèðå îùóùåíèé... îòäûõàéòå â Áîãå... ïðåäàéòåñü ìèðó îùóùåíèé, çâóêîâ, ïðèêîñíîâåíèé, öâåòîâ... Ïðåäàéòåñü Áîãó...





Óïðàæíåíèå 14: Îñîçíàòü äðóãèõ



Äî ñèõ ïîð âñå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå âû âûïîëíÿëè, áûëè îñíîâàíû íà îñîçíàíèè òîãî, ÷òî ìû íàçûâàåì ñâîèì ß. Äëÿ íàñ íå ñóùåñòâóåò íè÷åãî, ÷òî áûëî áû áëèæå ê Áîãó, ÷åì ìû ñàìè. Âîò ïî÷åìó ñâÿòîé Àâãóñ�òèí ãîâîðèò: íóæíî âîçâðàùàòü ëþäåé ê íèì ñàìèì, ÷òîáû îíè ìîãëè ñòàòü äëÿ ñåáÿ ñòóïåíüêîé íà ïóòè ê Áîãó. Ìîåé âíóòðåííåé Ñóùíîñòüþ, ñàìîé ïî÷âîé ìî�åãî áûòèÿ ÿâëÿåòñÿ Áîã. Âîèñòèíó, ïîãðóæàÿñü â ñåáÿ, ÿ ñîïðèêàñàþñü ñ Íèì.



È òî÷íî òàê æå, îñîçíàâàÿ ñåáÿ, ìû îáðåòàåì ñïîñîá�íîñòü ê ñîïåðåæèâàíèþ. Ñîïåðåæèâàíèå ÿâëÿåòñÿ çàëî�ãîì ëþáâè ê áëèæíåìó. ß ìîãó ñîïåðåæèâàòü ëèøü â òîé ñòåïåíè, â êàêîé ÿ ïîñòèã ñàìîãî ñåáÿ.



Óïðàæíåíèå, êîòîðîå ÿ ñîáèðàþñü ñåé÷àñ ïðåäëîæèòü, âîïðåêè âàøèì îæèäàíèÿì, íå ñâÿçàíî ñ îñîçíàíèåì ïåðåæèâàíèé äðóãîãî ÷åëîâåêà. ß ñîáèðàþñü ãîâîðèòü î áîëåå ïðîñòûõ âåùàõ — îá îñîçíàíèè íåîäóøåâëåííî�ãî. Ïîñëå ýòîãî âû ìîæåòå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ëþäÿõ. Äîñòèãàÿ ïðîñâåòëåíèÿ, ìèñòèê èñïîëíÿåòñÿ áëàãîãîâå�íèÿ ïåðåä áûòèåì âî âñåõ åãî ïðîÿâëåíèÿõ, îäóøåâëåííûõ è íåîäóøåâëåííûõ. Îí ïåðñîíàëèçèðóåò âñå òâîðå�íèå. Äëÿ íåãî ëþäè ïåðåñòàþò áûòü âåùàìè è òî÷íî òàê æå ïåðåñòàþò áûòü âåùàìè âåùè.



Ôðàíöèñê Àññèçñêèé ïðèçíàâàë ñîëíöå, ëóíó, çâåçäû, äåðåâüÿ, ïòèö, æèâîòíûõ ñâîèìè áðàòüÿìè è ñåñòðàìè. Îí îáðàùàëñÿ ê íèì ñ ëþáîâüþ, êàê ê ñâîèì ðîäñòâåí�íèêàì. Ãîâîðÿò, ñâÿòîé Àíòîíèé èç Ïàäóè ïðîïîâåäî�âàë ðûáå! Êîíå÷íî, ýòî ãëóïî ñ òî÷êè çðåíèÿ çäðàâîãî ñìûñëà. Îäíàêî â âûñøåì, ìèñòè÷åñêîì ñìûñëå òàêàÿ ïðîïîâåäü èñïîëíåíà ãëóáî÷àéøåé ìóäðîñòè.



ß áû ïðåäïî÷åë, ÷òîáû âû íå òîëüêî ïðî÷ëè îá ýòîì, íî è ñàìè ïåðåæèëè íå÷òî ïîäîáíîå. Âàì ïðèäåòñÿ õîòÿ áû íà âðåìÿ ðàññòàòüñÿ ñ ïðåäðàññóäêàìè, ñâîéñòâåííû�ìè âçðîñëûì ëþäÿì, è ñòàòü äåòüìè, ñïîñîáíûìè êàê Ôðàíöèñê Àññèçñêèé ðàçãîâàðèâàòü ñ ñîëíöåì, ëóíîé è æèâîòíûìè. Ëèøü óïîäîáèâøèñü äåòÿì, âû ñìîæåòå îòêðûòü äëÿ ñåáÿ Öàðñòâî Áîæèå è ïîçíàòü òàéíû, íåäîñòóïíûå ìóäðûì è çðåëûì.



Âûáåðèòå ïðåäìåò, êîòîðûì âû ïîëüçóåòåñü äî�ñòàòî÷íî ÷àñòî: ïèøóùóþ ðó÷êó, ÷àøêó... ïðåä�ìåò, êîòîðûé ëåãêî è óäîáíî äåðæàòü â ðóêàõ...



Âîçüìèòå åãî â ëàäîíè è âûòÿíèòå ðóêè ïåðåä ñîáîé. Çàêðîéòå ãëàçà è ïî÷óâñòâóéòå òî, ÷òî âû äåðæèòå â ëàäîíÿõ... îùóòèòå åãî âåñ... îñîçíàâàéòå ñâîè îùóùåíèÿ... Òåïåðü èññëåäóéòå ýòîò ïðåä�ìåò, îùóïûâàÿ åãî ïàëüöàìè... ìåäëåííî è ïî÷òè�òåëüíî... îñîçíàéòå, êàêîé îí, øåðøàâûé èëè ãëàäêèé, æåñòêèé èëè ìÿãêèé, òåïëûé èëè õîëîä�íûé... çàòåì ïðèêîñíèòåñü ê íåìó ãóáàìè... ùåêà�ìè... ëáîì... òûëüíîé ñòîðîíîé îäíîé ëàäîíè... îñîçíàéòå, êàê ìåíÿþòñÿ ïðè ýòîì âàøè îùó�ùåíèÿ.



Èòàê, âû ïîçíàêîìèëèñü ñ ýòèì ïðåäìåòîì ïî�ñðåäñòâîì îñÿçàíèÿ... Òåïåðü ïîçíàêîìüòåñü ñ íèì ñ ïîìîùüþ çðåíèÿ. Îòêðîéòå ãëàçà. Ðàñ�ñìîòðèòå åãî ïîä ðàçíûìè óãëàìè... âñìàòðèâàé�òåñü â íåãî... îñîçíàâàÿ åãî öâåò, ôîðìó... êàæäóþ äåòàëü...



Ïîíþõàéòå åãî... åñëè ìîæíî, ïîïðîáóéòå íà âêóñ... âñëóøàéòåñü â ýòîò ïðåäìåò, ïîäíåñÿ åãî áëèçêî ê óõó...



Òåïåðü ïîìåñòèòå åãî íàïðîòèâ ñåáÿ èëè æå ê ñåáå íà êîëåíè è çàãîâîðèòå ñ íèì... çàäàéòå åìó âîïðîñû î íåì ñàìîì... î åãî æèçíè, ïðîøëîì è áóäóùåì... è ïóñòü îí ðàñêðîåò âàì ñåêðåòû ñâî�åãî áûòèÿ... ñëóøàéòå, êàê îí îáúÿñíÿåò, ÷òî çíà÷èò äëÿ íåãî ñóùåñòâîâàòü...



Âñÿêàÿ âåùü îáëàäàåò ñêðûòîé ìóäðîñòüþ. Äî�ñòàòî÷íî ñïðîñèòü è çàòåì âûñëóøàòü òî, ÷òî îíà õî÷åò âàì ñêàçàòü... ÷òî âû ìîæåòå äàòü ýòîìó ïðåäìåòó... ÷òî åìó íóæíî îò âàñ...



Îñîçíàéòå, ÷òî ðÿäîì ñ âàìè ïðåáûâàåò Èèñóñ Õðèñòîñ, âî Èìÿ Êîòîðîãî è ñóùåñòâóåò âñå ñîòâîðåííîå Áîãîì. Óñëûøüòå òî, ÷òî ñêàæåò âàì è âàøåìó ïðåäìåòó Îí... ÷òî âû è âàø ïðåäìåò ñêàæåòå Åìó â îòâåò...



Åùå ðàç ïîñìîòðèòå íà ïðåäìåò... èçìåíèëîñü ëè âàøå îòíîøåíèå ê íåìó? Èçìåíèëîñü ëè â ðåçóëü�òàòå ýòîãî óïðàæíåíèÿ âàøå îòíîøåíèå ê äðóãèì ïðåäìåòàì âîêðóã âàñ?





Î òîì, êàêóþ ïîëüçó ïðèíîñèò ïðàêòèêà îñîçíàíèÿ âàì ëè÷íî



Ó òåõ, êòî âïåðâûå íà÷èíàåò ïðàêòèêîâàòü îïèñàííûå âûøå óïðàæíåíèÿ, çà÷àñòóþ ñêëàäûâàåòñÿ ñîâåðøåííî íåâåðíîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷åì îíè, â ñóùíîñòè, çàíèìàþòñÿ. ×òî ýòî? Ìåäèòàöèÿ? Ìîëèòâà? Ñ÷èòàåò�ñÿ, ÷òî ìîëèòâà åñòü ðàçãîâîð ñ Áîãîì. Íî â ýòèõ óïðàæíåíèÿõ î÷åíü ìàëî èëè æå âîîáùå íåò ñëîâ. È òî÷íî òàê æå âû íå íàéäåòå â íèõ òîãî, ÷òî îáû÷íî àññîöèèðóþò ñ ìåäèòàöèÿìè.



Çàâåðøèâ óïðàæíåíèå, âû íå âèäèòå íèêàêîãî êîíêðåò�íîãî ðåçóëüòàòà. Âàì íå÷åãî çàïèñàòü â ñâîé äóõîâíûé äíåâíèê. Âû âðîäå áû ÷òî-òî äåëàëè è â òî æå âðåìÿ íå ñäåëàëè íè÷åãî, âû íè÷åãî íå äîáèëèñü. Ýòî îñîáåííî òÿæåëî äëÿ òåõ, êòî ñòðåìèòñÿ ÷åãî-òî äîñòèãíóòü, — äëÿ òåõ, êòî öåíèò, â ïåðâóþ î÷åðåäü, äåéñòâèå, à íå áûòèå.



ß õîðîøî ïîìíþ îäíîãî ìîëîäîãî ÷åëîâåêà, êîòîðîìó, êàê îí ïîëàãàë, ýòè óïðàæíåíèÿ íå ïðèíåñëè íèêàêîé ïîëüçû. Îí áûë ðàçî÷àðîâàí òåì, ÷òî åìó ïðèõîäèëîñü ñèäåòü áåç äâèæåíèÿ è ñîçåðöàòü ïóñòîòó. Êðîìå òîãî, îí æàëîâàëñÿ íà ñâîþ íåñïîñîáíîñòü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Âðåìÿ, êîòîðîå ýòîò ìîëîäîé ÷åëîâåê ïîñâÿùàë óïðàæíåíèÿì, ðàñòðà÷èâàëîñü íà áåñïëîäíóþ áîðüáó ñ áëóæ�äàíèåì óìà. Îí óìîëÿë ìåíÿ ïðåäëîæèòü åìó ÷òî-íèáóäü áîëåå ñòîÿùåå. Ê ñ÷àñòüþ, íåñìîòðÿ íà ñâîè æà�ëîáû, îí áûë íàñòîé÷èâ. ×åðåç ïîëãîäà âûÿñíèëîñü, ÷òî ïîëüçà âñå-òàêè áûëà — ïðè÷åì íàìíîãî áîëüøàÿ, ÷åì îò ìîëèòâ è ìåäèòàöèé, êîòîðûå îí ïðàêòèêîâàë ðàíåå. ×òî æå âñå-òàêè ïðîèçîøëî? Ñ îäíîé ñòîðîíû, âðîäå áû íè÷åãî íå èçìåíèëîñü. Åìó áûëî òî÷íî òàê æå òðóäíî çàíèìàòüñÿ, êàê è ïðåæäå, åãî óì ïî-ïðåæíåìó áëóæäàë. Çàòî èçìåíèëàñü ñàìà åãî æèçíü! Áåñïëîäíûå, êàçàëîñü áû, óñèëèÿ, êîòîðûå îí â òå÷åíèå ìíîãèõ äíåé ïðèëàãàë, ÷òîáû óñïîêîèòü ñâîé óì, ÷òîáû ðàñêðûòüñÿ íàâñòðå÷ó ïóñòîòå è, ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà ñîáñòâåííîì äûõàíèè, íà òåëåñíûõ îùóùåíèÿõ è íà çâóêàõ âîêðóã, îáðåñòè áåçìîëâèå, ïðîáóäèëè ýíåðãèþ, êîòîðàÿ çàìåòíî èçìåíèëà åãî æèçíü.



Òàêîâ ýôôåêò ýòèõ ìîëèòâåííûõ óïðàæíåíèé — êà�æåòñÿ, ÷òî èçìåíåíèÿ ïðîèñõîäÿò ñàìè ñîáîé. Â êàêîé-òî ìîìåíò îêàçûâàåòñÿ, ÷òî èñêðåííîñòü, ïðîñòîòà, äîá�ðîòà, òåðïåíèå — âñå òå äîáðîäåòåëè, êîòîðûå âû íàäåÿëèñü îáðåñòè ïîñðåäñòâîì òðåíèðîâêè ñîáñòâåííîé âîëè, ïðèõîäÿò ê âàì áåç âñÿêèõ óñèëèé. È òî÷íî òàê æå, áåç êàêèõ-ëèáî óñèëèé ñ âàøåé ñòîðîíû, èñ÷åçàåò ïñèõîëîãè÷åñêàÿ çàâèñèìîñòü îò äðóãèõ ëþäåé è äóðíûå ïðèâû÷êè, íàïðèìåð ïðèñòðàñòèå ê àëêîãîëþ.



Êîãäà ýòî ïðîèçîéäåò, âû ïîéìåòå, ÷òî âðåìÿ, ïîòðà�÷åííîå íà ýòè óïðàæíåíèÿ, â äåéñòâèòåëüíîñòè áûëî ïîòðà÷åíî ñ ïîëüçîé.





Î òîì, êàêóþ ïîëüçó ïðèíîñèò ïðàêòèêà îñîçíàíèÿ â ãðóïïå



Âûïîëíÿÿ äàííûå óïðàæíåíèÿ â ãðóïïå, âû çàìåòèòå, êàê ëþäè, ïðèñóòñòâóþùèå íà âàøèõ çàíÿòèÿõ, èñïîëíÿþòñÿ ëþáâè. Â íàøå âðåìÿ, ÷òîáû äîñòè÷ü âçàèìîïî�íèìàíèÿ â ñåìüÿõ è ðàçëè÷íûõ ðåëèãèîçíûõ ñîîáùåñòâàõ, îðãàíèçóþò ãðóïïîâûå âñòðå÷è è íàëàæèâàþò äèà�ëîã ìåæäó ëþäüìè. Ïîäîáíàÿ ïðàêòèêà çàñëóæèâàåò âñÿ÷åñêèõ ïîõâàë. Åùå îäèí ïóòü ê âçàèìîïîíèìà�íèþ — ãðóïïîâîå ñîçåðöàíèå. Åæåäíåâíî ó÷àñòíèêè ãðóïïû ñàäÿòñÿ â êðóã è áåçìîëâñòâóþò â òå÷åíèå ïîëó�÷àñà. Âàæíî, ÷òîáû áåçìîëâèå áûëî íå òîëüêî âíåø�íèì, — íè åäèíîãî äâèæåíèÿ, íèêàêèõ ðàçãîâîðîâ, íè�êàêîé ñóåòû, — íî òàêæå è âíóòðåííèì. Òàêîå áåçìîëâèå äîñòèãàåòñÿ ñ ïîìîùüþ óïðàæíåíèé, îïèñàííûõ ðàíåå.



Îäèí æåíàòûé ìóæ÷èíà ñêàçàë ìíå, ÷òî îí è åãî ñóïðóãà êàæäîå óòðî ñàäÿòñÿ äðóã ïðîòèâ äðóãà ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè è ïîñâÿùàþò ÷àñ ñîçåðöàíèþ. Â ðåçóëüòàòå îíè ïåðåæèâàþò òàêîå ëþáîâíîå ñåðäå÷íîå åäèíåíèå, êàêîãî íå çíàëè ïðåæäå, äàæå â ñàìûé ðîìàíòè÷åñêèé ïåðèîä ñâîèõ îòíîøåíèé. ß äîëæåí äîáàâèòü: ýòè äâîå äîñòèã�ëè íàèâûñøåãî ìàñòåðñòâà â èñêóññòâå óñïîêîåíèÿ óìà.



Ñâÿùåííèê, êîòîðûé â ñîñòàâå ãðóïïû èç ñîðîêà ðàíåå íåçíàêîìûõ äðóã ñ äðóãîì ñâÿùåííîñëóæèòåëåé ó÷àñòâîâàë ïîä ìîèì ðóêîâîäñòâîì â òðèäöàòèäíåâíîì ïà�ëîìíè÷åñòâå, ïðèçíàëñÿ, ÷òî îí íèêîãäà ðàíåå íå ïåðåæèâàë òàêîãî äóõîâíîãî åäèíåíèÿ, êàê â ýòè äíè. Äåëî â òîì, ÷òî â òå÷åíèå âñåãî ïàëîìíè÷åñòâà ìû ïî âå÷åðàì ïîñâÿùàëè ñîðîê ïÿòü ìèíóò ñîâìåñòíîìó áåçìîëâíîìó ñîçåðöàíèþ.



Áåçìîëâèå îáúåäèíÿåò ëþäåé. Ñëîâà æå çà÷àñòóþ òîëü�êî ïðåïÿòñòâóþò îáùåíèþ! Ìàñòåð äçýí ðàññêàçûâàë ìíå, ÷òî îí âìåñòå ñî ñâîèìè ó÷åíèêàìè ïðàêòèêóåò ãðóïïîâîå áåçìîëâíîå ñîçåðöàíèå â çàëå. Ñ êàêîé öåëüþ? Ýòî êðàò÷àéøèé ïóòü ê òîìó, ÷òîáû âîñåìüäåñÿò ñîâåðøåííî ðàçíûõ ëþäåé îùóòèëè ãëóáîêîå äóõîâíîå åäèíåíèå äðóã ñ äðóãîì.



Ñîçåðöàòü ëåã÷å â ãðóïïå



Âû áûñòðåå äîáüåòåñü óñïåõà, åñëè áóäåòå âûïîëíÿòü äàííûå óïðàæíåíèÿ â ãðóïïå. Âàæíî, ÷òîáû âñå ÷ëåíû ãðóïïû ïðèíèìàëè àêòèâíîå ó÷àñòèå â ñîâìåñòíîé ðàáî�òå. Ëåíîñòü êîãî-ëèáî îäíîãî áóäåò ìåøàòü âñåì îñ�òàëüíûì, è, íàîáîðîò, ñàìîîòâåðæåííûå óñèëèÿ êàæäîãî áëàãîòâîðíî ïîâëèÿþò íà ãðóïïîâîé ïðîöåññ â öåëîì. Î÷åíü ìíîãèå ãîâîðèëè ìíå, íàñêîëüêî ãðóïïîâîå ñî�çåðöàíèå ýôôåêòèâíåå èíäèâèäóàëüíîé ïðàêòèêè.



Êîíå÷íî, ýòî íå óíèâåðñàëüíîå ïðàâèëî, îäíàêî ìåíÿ ïîðàçèë ñëåäóþùèé ôàêò: åñëè êòî-òî èç ó÷åíèêîâ â áóääèéñêîì ìîíàñòûðå, êîòîðûé ÿ ïîñåùàë, ñòàëêèâàëñÿ ñ òðóäíîñòÿìè, íàø íàñòàâíèê ïðåäëàãàë åìó ñåñòü ðÿäîì — è ýòî íåïðåìåííî ïîìîãàëî!



Ìîæåò áûòü, äåëî â íåîñîçíàâàåìîì êîíòàêòå, êîòîðûé âîçíèêàåò, êîãäà ëþäè ñîâìåñòíî äîñòèãàþò ãëóáîêîãî áåçìîëâèÿ? Èëè æå â ïðîöåññå êîëëåêòèâíîé ïðàêòèêè âîçíèêàþò íåêèå áëàãîòâîðíûå ôèçè÷åñêèå è äóõîâíûå âèáðàöèè? Ïî êðàéíåé ìåðå, òàêîâà òåîðèÿ íàøåãî áóääèéñêîãî íàñòàâíèêà. È åùå îí íàñòîÿòåëüíî ðåêî�ìåíäîâàë ïðàêòèêîâàòü ñîçåðöàíèå, ïî âîçìîæíîñòè, â îäíîì è òîì æå ìåñòå, ïîñêîëüêó â ýòîì ñëó÷àå áëàãî�òâîðíûå âèáðàöèè ñîõðàíÿþòñÿ î÷åíü äîëãî.



Îòâåäèòå äëÿ çàíÿòèé îïðåäåëåííûé óãîë âàøåé êîìíà�òû èëè æå ïðàêòèêóéòå ñîçåðöàíèå â êàêîì-ëèáî «ñâÿ�òîì» ìåñòå, èñïîëüçóåìîì äëÿ ìîëèòâû ìíîãèìè ëþäüìè.



Íåçàâèñèìî îò òîãî, íàñêîëüêî âåðíà òåîðèÿ âèáðàöèé, ÿ, èñõîäÿ èç ñîáñòâåííîãî îïûòà, à òàêæå èç îïûòà ìíîãèõ äðóãèõ ëþäåé, óòâåðæäàþ, ÷òî ïðàêòèêîâàòü ñîçåðöàíèå â «íàìåëåííûõ» ìåñòàõ äåéñòâèòåëüíî èìååò ñìûñë.





Îñîáàÿ öåííîñòü îñîçíàíèÿ òåëà



ß ÷àñòî ïðåäëàãàþ èçáèðàòü Â êà÷åñòâå îáúåêòà ñîçåð�öàíèÿ òåëåñíûå îùóùåíèÿ, ïðîöåññ äûõàíèÿ èëè çâóêè. ×òî íàèáîëåå ïðåäïî÷òèòåëüíî? Ïîëàãàþ, ñîñðåäîòî÷å�íèå íà òåëåñíûõ îùóùåíèÿõ èìååò îïðåäåëåííûå ïðå�èìóùåñòâà êàê äóõîâíîãî, òàê è ïñèõîëîãè÷åñêîãî õà�ðàêòåðà.



Òåëî è ïñèõèêà ïðåáûâàþò â òåñíåéøåé ñâÿçè. Âðåä, ïðè÷èíåííûé òåëó, îòðèöàòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà ïñèõè�êå. È òî÷íî òàê æå ëþáîå óëó÷øåíèå â ñîñòîÿíèè òåëà áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà ïñèõè÷åñêèå ïðîöåññû. Ïî ìåðå òîãî êàê âû îñîçíàåòå ñâîå òåëî, îíî â áóêâàëüíîì ñìûñëå îæèâàåò; ïîÿâëÿþòñÿ âñå íîâûå è íîâûå îùó�ùåíèÿ, ïðîèñõîäèò ðàçðÿäêà ôèçè÷åñêîãî è ýìîöèîíàëü�íîãî íàïðÿæåíèÿ.



ß çíàþ ëþäåé, êîòîðûå ñ ïîìîùüþ ðåãóëÿðíîé ïðàêòè�êè îñîçíàíèÿ ñîáñòâåííîãî òåëà èçáàâèëèñü îò íåâðîòè�÷åñêèõ ñòðàõîâ è èçëå÷èëèñü îò òàêèõ ïñèõîñîìàòè÷åñ�êèõ çàáîëåâàíèé, êàê àñòìà è ìèãðåíü.



Èíîãäà ýòà ïðàêòèêà ñòèìóëèðóåò ïîäñîçíàíèå. Â òàêèå ìîìåíòû âàñ ïåðåïîëíÿþò ïîäàâëÿåìûå îáû÷íî ýìîöèè (â ïåðâóþ î÷åðåäü, ãíåâ è ñåêñóàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ) è îáðàçû, ïîðîæäàåìûå âàøèì âîîáðàæåíèåì. Ïîäîá�íûé îïûò íå îïàñåí, êîíå÷íî, ïðè óñëîâèè, ÷òî âû ñîñðåäîòî÷åíû íà óïðàæíåíèè, à íå íà ýìîöèÿõ. Êðîìå òîãî, ïîâòîðþ òî, ÷òî óæå ãîâîðèë ðàíåå: åñëè ó âàñ íåò êîìïåòåíòíîãî íàñòàâíèêà, ïðàêòèêà îñîçíàíèÿ äûõàíèÿ íå äîëæíà áûòü äëèòåëüíîé.



Èòàê, åñëè âû íàìåðåíû ñèñòåìàòè÷åñêè ïðàêòèêîâàòü îïèñàííûå âûøå óïðàæíåíèÿ, ÿ ðåêîìåíäóþ ñëåäóþ�ùåå: âíà÷àëå â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò îñîçíàâàéòå ñîáñòâåííîå äûõàíèå è çâóêè âîêðóã, ïîñëå ýòîãî ïåðå�õîäèòå ê îñîçíàíèþ ñâîèõ îùóùåíèé â ðàçëè÷íûõ ÷àñ�òÿõ òåëà è çàòåì, ïðåáûâàÿ â ãëóáîêîì ïîêîå, ñîñðåäî�òî÷üòåñü íà îùóùåíèè òåëà êàê åäèíîãî öåëîãî. Îáíà�ðóæèâ, ÷òî âàì áîëåå íå óäàåòñÿ ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà òåëå êàê öåëîì, ñíîâà ïåðåõîäèòå ê îñîçíàíèþ îùóùå�íèé, âîçíèêàþùèõ â ðàçëè÷íûõ åãî ÷àñòÿõ. Â äóõîâíîì ïëàíå òàêàÿ ïðàêòèêà ïîìîæåò âàì ðàñêðûòü ñâîå ìèñ�òè÷åñêîå ñåðäöå äëÿ Áîãà, âäîáàâîê îíà îêàæåò áëàãî�òâîðíîå âîçäåéñòâèå íà âàøè òåëî è ïñèõèêó.



È ïîñëåäíåå íàïóòñòâèå. Âåðîÿòíî, ðàäîñòü è óìèðîòâî�ðåíèå, êîòîðûå, êàê ÿ îáåùàë, âû îáðåòåòå, ïîñâÿòèâ ñåáÿ ýòèì óïðàæíåíèÿì, — îòíþäü íå òå ÷óâñòâà, êî�òîðûå âû èñïûòûâàåòå ïîñòîÿííî. Âíà÷àëå, ïî ñðàâíå�íèþ ñ îáû÷íûìè âàøèìè ïåðåæèâàíèÿìè, îíè áóäóò åäâà óëîâèìû. Ñëåäóåò ïðåäóïðåäèòü âàñ îá ýòîì çà�ðàíåå, èíà÷å âû, âåðîÿòíî, äàæå íå çàìåòèòå èõ.



Åñëè ñêàçàòü ðåáåíêó, ÷òî ïèâî âêóñíîå, îí, îòõëåáíóâ èç ïèâíîãî áîêàëà, áóäåò ðàçî÷àðîâàí. Äëÿ íåãî âêóñ�íîå — çíà÷èò ñëàäêîå. Åìó ñêàçàëè, ÷òî ïèâî âêóñíîå, íî åãî ïðåäñòàâëåíèå î âêóñíîì îãðàíè÷åíî ñëàäêèì. Ïðèñòóïàÿ ê ïðàêòèêå ñîçåðöàíèÿ, íå îãðàíè÷èâàéòå ñåáÿ ïðåæíèìè, ïðèâû÷íûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè. Îòêðîé�òåñü äëÿ íåèçâåäàííûõ ïåðåæèâàíèé, ïðèãîòîâüòåñü îùóòèòü àáñîëþòíî íîâûé âêóñ.



Âîîáðàæåíèå





Óïðàæíåíèå 15: Òàì è çäåñü



Â ãëóáèíàõ íàøåãî âîîáðàæåíèÿ ñîêðûò íåêèé èñòî÷íèê ýíåðãèè. Ïðåæäå ÷åì ìû ïîçíàêîìèìñÿ ñ òåì, êàê èñïîëü�çîâàòü âîîáðàæåíèå â ñîçåðöàíèè, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû èññëåäîâàëè ýòîò òàèíñòâåííûé èñòî÷íèê.



Çàêðîéòå ãëàçà. Ïðèìèòå ðàññëàáëåííóþ ïîçó. Óñïîêîéòå ñâîé óì ñ ïîìîùüþ îäíîãî èç óïðàæ�íåíèé íà îñîçíàíèå. Êîãäà ìû ðàáîòàåì ñ âîîá�ðàæåíèåì, âàæíî, ÷òîáû óì áûë ñïîêîåí, áåçìîë�âåí è óìèðîòâîðåí...



Òåïåðü âîîáðàçèòå ìåñòî, ãäå â ïðîøëîì âû áûëè ïîèñòèíå ñ÷àñòëèâû... ìûñëåííî âåðíèòåñü òóäà, âñïîìíèòå ïîäðîáíîñòè... çàäåéñòâóéòå âñå îðãà�íû ÷óâñòâ — ïðèñëóøèâàéòåñü ê çâóêàì... ïðè�êàñàéòåñü... îùóòèòå çàïàõ... âêóñ... Ïóñòü âàøè ïåðåæèâàíèÿ áóäóò íàñòîëüêî ÿðêèìè è ÿâíûìè, íàñêîëüêî ýòî âîîáùå âîçìîæíî... Âû çàíîâî ïåðåæèâàåòå ñ÷àñòëèâîå ñîáûòèå...



×òî âû äåëàåòå?.. ×òî âû ÷óâñòâóåòå?..



Ïîáóäüòå òàì è òîãäà ïÿòü ìèíóò è çàòåì âîçâðàùàéòåñü â íàñòîÿùåå, ñþäà, â ýòó êîìíàòó, â êîòîðîé ìû ñåé÷àñ íàõîäèìñÿ... îòêðîéòå ãëàçà è ïîñìîòðèòå âîêðóã, îñîçíàéòå îêðóæàþùóþ îá�ñòàíîâêó... îáðàòèòå îñîáîå âíèìàíèå íà ÷óâñòâà, êîòîðûå âû èñïûòûâàåòå ñåé÷àñ... Áóäüòå çäåñü è ñåé÷àñ â òå÷åíèå òðåõ ìèíóò...



È ñíîâà âåðíèòåñü â òàì è òîãäà — â òî ìåñòî, ãäå âû òîëüêî ÷òî áûëè â âîîáðàæåíèè... ÷òî âû ÷óâñòâóåòå?., ÷òî èçìåíèëîñü;1..



Âåðíèòåñü â çäåñü è ñåé÷àñ — â ýòó êîìíàòó... ïåðåìåñòèòåñü òóäà è îáðàòíî íåñêîëüêî ðàç. Îá�ðàùàéòå âíèìàíèå íà ëþáûå èçìåíåíèÿ â ñâîèõ ïåðåæèâàíèÿõ...



×åðåç íåñêîëüêî ìèíóò ÿ ïîïðîøó âàñ çàêîí÷èòü ýêñïåðèìåíò è îòêðûòü ãëàçà. Òîãäà, åñëè õîòèòå, âû ìîæåòå ïîäåëèòüñÿ ñ íàìè ïîëó÷åííûì îïû�òîì.



Îáìåíèâàÿñü âïå÷àòëåíèÿìè, ó÷àñòíèêè äàííîãî ýêñïå�ðèìåíòà ãîâîðÿò î òîì, ÷òî îíè îùóòèëè ïðèëèâ ñèë. Â ñâîåì âîîáðàæåíèè îíè âîçâðàùàëèñü òóäà, ãäå ëþ�áèëè è áûëè ñ÷àñòëèâû. Âîññòàíàâëèâàÿ êàðòèíó ïðîø�ëûõ ñîáûòèé, îíè çàíîâî èñïûòûâàëè ýòè ÷óâñòâà.



Âîçâðàùåíèå â çäåñü è ñåé÷àñ çà÷àñòóþ îêàçûâàëîñü áîëåçíåííûì. Íî ïî ìåðå òîãî, êàê îíè ïåðåìåùàëèñü òóäà è îáðàòíî, èõ âñå áîëüøå è áîëüøå íàïîëíÿëè ïîçèòèâíûå ýìîöèè. Ëþäè îáðåòàëè íîâûå ñèëû. Ïðè ýòîì, êàê íè ñòðàííî, èõ âîñïðèÿòèå òîãî, ÷òî åñòü ñåé÷àñ, òîëüêî îáîñòðÿëîñü. Îêàçûâàåòñÿ, ïîäîáíûé óõîä â ïðîøëîå âîâñå íå ÿâëÿåòñÿ áåãñòâîì îò ðåàëüíîñ�òè, êàê òîãî ìíîãèå îïàñàþòñÿ. Ïîãðóæåíèå â âîñïîìè�íàíèÿ äàåò âîçìîæíîñòü â ïîëíîé ìåðå îùóòèòü ñåáÿ â íàñòîÿùåì.



Ïîïðîáóéòå âûïîëíèòü ýòî óïðàæíåíèå, êîãäà ïî÷óâñ�òâóåòå óñòàëîñòü è ñêóêó, è âû óâèäèòå, êàê ìíîãî îíî âàì äàñò. Åñëè âû ðåäêî èñïîëüçóåòå ñâîå âîîáðàæåíèå, âàì ïîíà÷àëó áóäåò òðóäíî ïðåäñòàâëÿòü ñåáå îáðàçû ÷åòêî è ÿñíî. Íå îò÷àèâàéòåñü, âñå, ÷òî âàì íóæíî, ýòî íåìíîãî ïîòðåíèðîâàòüñÿ.



Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî âîññîçäàåòå òî èëè èíîå ñîáûòèå, à íå âñïîìèíàåòå î íåì. Åñòü ðàçíèöà ìåæäó âîîáðàæåíèåì è ïàìÿòüþ. Âîçâðàùàÿñü ê ïåðå�æèâàíèÿì ïðîøëîãî, ÿ ñíîâà âèæó áåðåã ìîðÿ, ñëûøó ðîêîò âîëí, ÷óâñòâóþ, êàê ñîëíöå ïå÷åò ìîþ îáíàæåí�íóþ ñïèíó, îùóùàþ ãîðÿ÷èé ïåñîê ïîä íîãàìè... è èñïûòûâàþ òå æå ýìîöèè, êîòîðûå èñïûòûâàë òîãäà.



Ðàíüøå ìåíÿ óáåæäàëè ñåòîâàíèÿ íåêîòîðûõ èç ìîèõ ó÷åíèêîâ, êîòîðûå óòâåðæäàëè, ÷òî îíè ïîïðîñòó íå ñïîñîáíû ÷òî-ëèáî âîîáðàçèòü. Ñåãîäíÿ ÿ çíàþ — êàæäûé, áëàãîäàðÿ íàñòîé÷èâîé ïðàêòèêå, ìîæåò ðàçáóäèòü äðåìëþùóþ â íåì ñèëó âîîáðàæåíèÿ è îáðåñòè áëàãîäàðÿ åé óäèâèòåëüíûå ýìîöèîíàëüíûå è äóõîâíûå ñîêðîâèùà.



Åñëè âû ïîëàãàåòå, ÷òî íå ñïîñîáíû èñïîëüçîâàòü ñâîå âîîáðàæåíèå íà âñå ñòî ïðîöåíòîâ, ïîïðîáóéòå ñëåäó�þùåå. Íåêîòîðîå âðåìÿ ñìîòðèòå íà êàêîé-íèáóäü ïðåäìåò. Çàòåì çàêðîéòå ãëàçà è ìûñëåííî åãî âèçóàëèçèðóéòå. Íàñêîëüêî ïîäðîáíà âàøà âèçóàëèçàöèÿ? Îòêðîéòå ãëàçà è ñíîâà ïîñìîòðèòå íà ïðåäìåò. ×òî âû óïóñòèëè, ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå åãî îáðàç? Åùå ðàç çàêðîé�òå ãëàçà. Íàñêîëüêî ÷åòêî è ïîäðîáíî âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå ýòîò ïðåäìåò ñåé÷àñ? Íå÷òî ïîäîáíîå ìîæíî ïðî�äåëàòü è ñ âîñïðèÿòèåì çâóêîâ. Âêëþ÷èòå ìàãíèòîôîí è ïðîñëóøàéòå íåñêîëüêî òàêòîâ ìóçûêè... âûêëþ÷èòå ìàãíèòîôîí è âîñïðîèçâåäèòå èõ â óìå... Ïðîâåðüòå ñåáÿ, åùå ðàç ïðîñëóøàâ çàïèñü. Ïîäîáíûå óïðàæíåíèÿ ïîçâîëÿþò ðàçâèòü ñèëó âîîáðàæåíèÿ.



Äàâàéòå ïîëó÷èì äóõîâíóþ ïîëüçó îò òîãî ýêñïåðèìåí�òà, êîòîðûé ÿ ïðåäëîæèë âàì âûøå.



Çàêðîéòå ãëàçà è óñïîêîéòå ñâîé óì...



Ìûñëåííî ïåðåíåñèòåñü â òî ìåñòî, ãäå âû êîã�äà-òî ÷óâñòâîâàëè ñâîþ áëèçîñòü ê Áîãó...



Òî÷íî òàê æå, êàê ýòî áûëî îïèñàíî âûøå, ïåðå�ìåùàéòåñü èç òàì è òîãäà â çäåñü è ñåé÷àñ è îáðàòíî... è åùå ðàç... è âû ïî÷óâñòâóåòå, êàê äóõîâíàÿ ýíåðãèÿ, êîòîðóþ âû îáðåëè â ïðîøëîì, íàïîëíÿåò âàøå íàñòîÿùåå...



×òîáû ýòî ïóòåøåñòâèå â ïðîøëîå áûëî óñïåøíûì è ïðèíåñëî ìàêñèìàëüíóþ ïîëüçó, âû äîëæíû â òå÷åíèå âñåãî óïðàæíåíèÿ ñîõðàíÿòü âíóòðåííþþ öåëîñòíîñòü. Òîãäà âîîáðàæàåìûå ïåðåæèâàíèÿ ñòàíóò ÿðêèìè — ïî÷òè òàêèìè æå ÿðêèìè, êàê îñÿçàåìûé ìèð çäåñü è



Íå áîéòåñü, ýòî óïðàæíåíèå íå ïðåâðàòèò âàñ â áåñ�ïëîäíîãî ìå÷òàòåëÿ. Ãðåçû îïàñíû ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè ÷åëîâåê ïåðåñòàåò êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ôàíòàçèè è íà÷èíàåò ïóòàòü ðåàëüíîñòü ñ âûìûñëîì.





Óïðàæíåíèå 16: Ìåñòî äëÿ ìîëèòâû



Ïîäõîäÿùåå ìåñòî ñïîñîáñòâóåò ìîëèòâå. Ñóùåñòâóþò îñîáûå «íàìåëåííûå» ìåñòà, äëÿ êîòîðûõ õàðàêòåðíû óïîìèíàâøèåñÿ âûøå áëàãîòâîðíûå âèáðàöèè. Êðîìå òîãî, âû, íàâåðíîå, çàìå÷àëè, êàê âëèÿåò íà âàøó ìî�ëèòâó ïðåêðàñíûé âîñõîä èëè çàêàò ñîëíöà. Èëè çâåçäû íà íî÷íîì íåáîñêëîíå. Èëè ëóííûé ñâåò, ñòðóÿùèéñÿ ñêâîçü âåòâè äåðåâüåâ.



Ñàìà ïðèðîäà ïîìîãàåò ëþäÿì ìîëèòüñÿ. Áåçóñëîâíî, ó êàæäîãî ñâîè âêóñû. Êòî-òî ïðåäïî÷èòàåò âîçíîñèòü ìîëèòâû íà áåðåãó ìîðÿ, ñðåäè øóìà íàêàòûâàþùèõñÿ íà ïåñîê âîëí. Äðóãèõ âäîõíîâëÿþò òèõèå ðå÷íûå çàâî�äè èëè âåëè÷åñòâåííûé ïîêîé ãîðíûõ âåðøèí... Âàñ íèêîãäà íå óäèâëÿëî, ÷òî äàæå Èèñóñ ðàäè ìîëèòâû íå ëåíèëñÿ ïîäíèìàòüñÿ íà ãîðó? Êàê è âñå âåëèêèå ñîçåð�öàòåëè, îí çíàë — ìåñòî, êîòîðîå ìû èçáèðàåì äëÿ ìîëèòâû, âëèÿåò íà åå êà÷åñòâî.



Ê ñîæàëåíèþ, áîëüøèíñòâî èç íàñ æèâåò âäàëè îò ïðèðîäû. Òå ìåñòà, êîòîðûå ìû âûíóæäåíû èçáèðàòü äëÿ ìîëèòâû, â íàèìåíüøåé ñòåïåíè ïðèãîäíû ê òîìó, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü íàø äóõ, ñòðåìÿùèéñÿ ê Ãîñïîäó.



Íó ÷òî æ, çíà÷èò, ó íàñ åñòü åùå îäèí ïîâîä èñïîëü�çîâàòü ñâîå âîîáðàæåíèå. Ïîãðóçèòåñü íà íåêîòîðîå âðåìÿ â âîñïîìèíàíèÿ î ëóííîé íî÷è, ìîðñêîì ïðèáîå èëè æå ãîðíîì ïåéçàæå. Âåðîÿòíî, ïîäîáíûå ïåðåæèâà�íèÿ õðàíÿòñÿ â âàøåì ñåðäöå. Äàæå åñëè ñåé÷àñ âû íàõîäèòåñü çà òûñÿ÷è êèëîìåòðîâ îò òàêèõ ìåñò, âàøå âîîáðàæåíèå ìîæåò ïåðåíåñòè âàñ òóäà â ëþáîé ìîìåíò.



Ïîïðîáóéòå ñäåëàòü ýòî ïðÿìî ñåé÷àñ.



Ïîñâÿòèòå íåêîòîðîå âðåìÿ òîìó, ÷òîáû óñïîêî�èòü ñâîé óì, è çàòåì ìûñëåííî ïðåäñòàâüòå ñåáå íåêîå ìåñòî, êîòîðîå ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü âàøåé ìîëèòâå. Ïóñòü ýòî áóäåò áåðåã ìîðÿ, èëè èçëó�÷èíà ðåêè, èëè ãîðíàÿ âåðøèíà, èëè òèõàÿ öåð�êîâü, èëè òåððàñà, ñ êîòîðîé îòêðûâàåòñÿ âèä çâåçäíîãî íåáà, èëè çàëèòûé ëóííûì ñâåòîì ñàä... øàãíèòå òóäà...



Ðàçãëÿäèòå ýòî ìåñòî... îñîçíàéòå öâåòà... âñëó�øàéòåñü â çâóêè (ïëåñê âîëí, èëè âåòåð, øóìÿùèé â âåòâÿõ äåðåâüåâ, èëè øîðîõ íî÷íûõ íàñåêî�ìûõ)...



Ðàñêðîéòå ñâîå ñåðäöå äëÿ Áîãà è îáðàòèòåñü ê Íåìó.



×èòàÿ ýòè ñòðîêè, òå, êòî çíàêîì ñ äóõîâíûìè óïðàæ�íåíèÿìè ñâ. Èãíàòèÿ Ëîéîëû, âñïîìíÿò î òàê íàçûâàåìîé «êîìïîçèöèè ìåñòà». Èãíàòèé Ëîéîëà ñîâåòóåò Ïðîèçâîäèòü âîîáðàæàåìóþ ðåêîíñòðóêöèþ òîãî ìåñòà, ãäå ïðîèñõîäèëè ñîáûòèÿ, èçáðàííûå â êà÷åñòâå îáúåêòà äëÿ ñîçåðöàíèÿ. Îäíàêî â ïåðâîíà÷àëüíîì òåêñòå íà èñïàíñêîì ÿçûêå ñêàçàíî íå î «êîìïîçèöèè ìåñòà», à î êîìïîçèöèè âèäåíèÿ ìåñòà. Èíûìè ñëîâàìè, âîññîç�äàâàÿ ýòî ìåñòî â ñâîåì âîîáðàæåíèè, âû âîññîçäàåòå íå åãî, à ñåáÿ â íåì.



Êîãäà âû îñâîèòå äàííîå óïðàæíåíèå, âàøå ñåðäöå ïðåîáðàçèòñÿ, îíî ïðåâðàòèòñÿ â íåèññÿêàåìûé èñòî÷�íèê ïîêîÿ. È òîãäà âû áóäåòå ïðåáûâàòü â òèøèíå è óåäèíåíèè äàæå íà ðûíêå èëè â ïåðåïîëíåííîì ïîåçäå.





Óïðàæíåíèå 17: Âîçâðàùåíèå â Ãàëèëåþ



Êîãäà äâà ëþáÿùèõ ÷åëîâåêà, ðàññîðèâøèñü, õîòÿò ïî�ìèðèòüñÿ, èì ñëåäóåò âñïîìíèòü òå ñ÷àñòëèâûå ìãíîâå�íèÿ, êîãäà îíè áèëè âìåñòå. Òàê Áîã ÷åðåç ïðîðîêîâ íàïîìèíàë åâðåÿì î ìåäîâîì ìåñÿöå, â òå÷åíèå êîòîðîãî Îí ïðåáûâàë ñ íèìè â ïóñòûíå. Ïðèäÿ â ñòðàíó èçî�áèëèÿ, åâðåè ïîñëåäîâàëè çà ëîæíûìè âîçëþáëåííûìè è çàáûëè î Íåì.



Â ìèíóòû äóõîâíîãî êðèçèñà âàæíî ïîìíèòü ñëîâà, êîòîðûå Ãîñïîäü ñêàçàë àïîñòîëàì â ìèíóòû ñêîðáè: «Ïî âîñêðåñåíèè æå Ìîåì ïðåäâàðþ âàñ â Ãàëèëåå» (Ìô 26: 32). Ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå òå ñ÷àñò�ëèâûå äíè, êîãäà âû îùóùàëè ïðèñóòñòâèå Ãîñïîäà, è òîãäà, ïîäîáíî àïîñòîëàì, âû âíîâü îáðåòåòå Åãî. Íî çà÷åì æäàòü íàñòóïëåíèÿ êðèçèñà? Ëó÷øå èñïîëíèòü ýòî ñåé÷àñ è òåì ñàìûì ïðåäîòâðàòèòü êðèçèñ.



Âñïîìíèòå ìîìåíò ñâîåé æèçíè, êîãäà âû ÷óâñ�òâîâàëè, ÷òî Áîã ëþáèò âàñ... ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ýòîì ïåðåæèâàíèè... åùå ðàç îêóíèòåñü â ëþáîâü Áîãà... çàòåì âåðíèòåñü â íàñòîÿùåå è îáðàòèòåñü ê Íåìó...



Âîî÷èþ ïðåäñòàâüòå ñåáå, êàê Îí äàðóåò âàì ðàäîñòü è óòåøåíèå...



Âàæíî, ÷òîáû âû íå ïðîñòî âñïîìèíàëè... íóæíî çàíîâî ïåðåæèòü ýòî ñîñòîÿíèå...



Ïóñòü ýòî çàéìåò ó âàñ ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî ïîòðåáóåòñÿ... ðàäîñòíîå îùóùåíèå áëèçîñòè ê Áîãó... Åãî ëþáîâü... ñîñðåäîòî÷èâàéòåñü íà ýòèõ ÷óâñòâàõ òàê äîëãî, êàê òîëüêî ñìîæåòå... ïîêà îíè íå ïåðåïîëíÿò âàñ. Ïîòîì âîçâðàòèòåñü â íàñòîÿùåå... ãîâîðèòå ñ Ãîñïîäîì íåêîòîðîå âðå�ìÿ è çàòåì çàâåðøèòå óïðàæíåíèå.



ß ñïåöèàëüíî ãîâîðþ î òîì, ÷òî âû äîëæíû ñîñðåäîòî�÷èòüñÿ íà ïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèÿõ. Êàê íè ñòðàííî, ìíîãèå ïîïðîñòó áîÿòñÿ ïîçèòèâíûõ ýìîöèé. Â ëþäÿõ ãëóáîêî óêîðåíèëîñü îùóùåíèå ñîáñòâåííîé íèê÷åìíîñ�òè, êîòîðîå çàñòàâëÿåò èõ èíñòèíêòèâíî îòâîðà÷èâàòüñÿ îò ëþáîãî áëàãîãî îïûòà, åñëè òîëüêî îí íå ïðèõîäèò âíåçàïíî... Óáåäèòåñü, ÷òî âû ïîëíîñòüþ ñîñðåäîòî÷åíû íà òåõ ÷óâñòâàõ, êîòîðûå èñïûòûâàëè, êîãäà ñ âàìè ïðåáûâàë Áîã.



Ó íåêîòîðûõ ñâÿòûõ áûëà ïðèâû÷êà çàïèñûâàòü ñâîè ìèñòè÷åñêèå ïåðåæèâàíèÿ, — îíè âåëè ñâîåãî ðîäà äíåâíèê îòíîøåíèé ñ Áîãîì. Âû ìîæåòå ïîñëåäîâàòü èõ ïðèìåðó, îäíàêî ÿ íå ñîâåòîâàë áû âàì çàíèìàòüñÿ ñîñòàâëåíèåì äëèííûõ îò÷åòîâ. È âñå-òàêè, åñëè ïåðå�æèâàíèå áûëî ñèëüíûì, êðàòêàÿ çàïèñü î íåì ïîçæå ïîìîæåò âàì âåðíóòüñÿ â Ãàëèëåþ...



Òðàãåäèÿ íàøèõ îòíîøåíèé ñ Ãîñïîäîì (âïðî÷åì, ýòî æå õàðàêòåðíî è äëÿ íàøèõ îòíîøåíèé ñ äðóçüÿìè), çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ìû ñëèøêîì áûñòðî çàáûâàåì î Íåì!





Óïðàæíåíèå 18: Ðàäîñòíûå òàéíû âàøåé æèçíè



Êàæäûé èç íàñ õðàíèò â ñâîåì ñåðäöå àëüáîì ñ äîðî�ãèìè åìó îáðàçàìè, —— ìû áåðåæåì âîñïîìèíàíèÿ î ñ÷àñòëèâûõ ìîìåíòàõ ñâîåé æèçíè. Ñåé÷àñ ÿ ïîïðîøó âàñ ðàñêðûòü ýòîò àëüáîì è âñïîìíèòü êàê ìîæíî áîëüøå ïîäîáíûõ ñîáûòèé...



Åñëè âû íèêîãäà ïðåæäå íå äåëàëè ýòîãî óïðàæíåíèÿ, âàì âðÿä ëè óäàñòñÿ âûïîëíèòü åãî â ïîëíîì îáúåìå. Ïîñòåïåííî, ïî ìåðå ïðàêòèêè, âû áóäåòå íàõîäèòü â ãëóáèíàõ ñâîåé ïàìÿòè âñå íîâûå è íîâûå áîãàòñòâà. Âàøè âîñïîìèíàíèÿ ïðåâðàòÿòñÿ â ñîêðîâèùíèöó, èç êîòîðîé âû â ëþáîé ìîìåíò ñìîæåòå èçâëåêàòü ðàäîñòü è óòåøåíèå.



Ìíå êàæåòñÿ, èìåííî òàê ïîñòóïàëà Ìàðèÿ. Îíà áå�ðåæíî õðàíèëà áåñöåííûå ñîêðîâèùà — âîñïîìèíàíèÿ î äåòñòâå Õðèñòà, è ñ ëþáîâüþ âîçâðàùàëàñü ê íèì ñíîâà è ñíîâà.



Âñïîìíèòå ñèòóàöèþ, êîãäà âû îùóùàëè ñåáÿ ëþáèìûì... Êàêèì îáðàçîì âûðàæàëàñü ëþáîâü ê âàì: ñëîâàìè, âçãëÿäîì, ïðèêîñíîâåíèÿìè? Ïîáóäüòå â ýòîé ñèòóàöèè íåêîòîðîå âðåìÿ è åùå ðàç ïî÷óâñòâóéòå òî, ÷òî âû ÷óâñòâîâàëè òîãäà.



Âñïîìíèòå ñèòóàöèþ, êîãäà âû èñïûòûâàëè ïîä�ëèííóþ ðàäîñòü... ×òî â òîò ìîìåíò ðàäîâàëî âàñ? Õîðîøèå íîâîñòè?.. Èñïîëíåííîå æåëàíèå?.. Êðàñîòà ïðèðîäû?.. Âîññîçäàéòå ýòó ñèòóàöèþ è ñâîè ÷óâñòâà òîãäà... Êàê ìîæíî äîëüøå çàäåð�æèòåñü íà ÷óâñòâàõ...



Ïî-ìîåìó, âîçâðàùåíèå â ïðîøëîå, â òå ìîìåíòû, êîãäà âû ëþáèëè è áûëè èñïîëíåíû ðàäîñòè, ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ëó÷øèõ ñïîñîáîâ óêðåïëåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî çäî�ðîâüÿ. Ê ñîæàëåíèþ, î÷åíü íåìíîãèå ñïîñîáíû ïîë�íîñòüþ îòäàâàòüñÿ ñâîèì ïåðåæèâàíèÿì. Ëþäè áåðóò èç ïåðåæèâàíèé î÷åíü ìàëî èëè æå íå áåðóò âîîáùå íè÷å�ãî. Âñå, ÷òî âàì íóæíî, ýòî ïðè ïîìîùè âîîáðàæåíèÿ âåðíóòüñÿ ê òåì ñâåòëûì ÷óâñòâàì, êîòîðûå âû èñïû�òûâàëè ïðåæäå, è ïîãðóçèòüñÿ â íèõ ñ ãîëîâîé. Òîãäà âû îòêðîåòå â ñåáå íåèññÿêàåìûé èñòî÷íèê äóõîâíîé ñèëû.



Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî, ìûñëåííî âîññîçäàâàÿ ïðîøëûå ñîáûòèÿ, âû íå íàáëþäàåòå çà íèìè ñî ñòîðîíû. Èõ ñëåäóåò çàíîâî ïåðåæèâàòü, à íå íàáëþäàòü. Ïóñòü âàø âîîáðàæàåìûé îïûò áóäåò íàñòîëüêî ÿðêèì, êàê åñëè áû ýòè ñîáûòèÿ ïðîèñõîäèëè ïðÿìî ñåé÷àñ.



Ïî ìåðå òîãî êàê âû áóäåòå îñâàèâàòü äàííîå óïðàæ�íåíèå, âàøå óâàæåíèå ê âîîáðàæåíèþ êàê ê èñòî÷íèêó æèçíåííîé ýíåðãèè áóäåò âîçðàñòàòü. Âîîáðàæåíèå ÿâ�ëÿåòñÿ ìîùíûì èíñòðóìåíòîì òåðàïèè è ëè÷íîñòíîãî ðàçâèòèÿ. Âîîáðàæàåìîå âëèÿåò íà íàñ â íå ìåíüøåé ñòåïåíè, ÷åì ñàìà ðåàëüíîñòü. Åñëè ÿ â ñóìåðêàõ ïåðå�ïóòàþ äðóãà ñ âðàãîì, ìîè ôèçèîëîãè÷åñêèå è ïñèõîëî�ãè÷åñêèå ðåàêöèè áóäóò òàêèìè æå, êàê åñëè áû ïåðåäî ìíîé äåéñòâèòåëüíî ïðåäñòàë âðàã. Åñëè ÷åëîâåê, ìó÷è�ìûé æàæäîé â ïóñòûíå, âîîáðàçèò ñåáå âîäó, îí áóäåò ðåàãèðîâàòü òàê æå, êàê åñëè áû ïåðåä íèì äåéñòâèòåëü�íî îêàçàëàñü âîäà. Ìûñëåííî âîçâðàùàÿñü òóäà, ãäå âû áûëè ñ÷àñòëèâû, âû îòêðûâàåòåñü äëÿ îùóùåíèÿ ñ÷àñòüÿ â íàñòîÿùåì.



Â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ äóõîâíàÿ öåííîñòü äàííîãî óïðàæ�íåíèÿ? Âî-ïåðâûõ, îíî ïîìîãàåò ïðåîäîëåòü èíñòèíê�òèâíîå ñîïðîòèâëåíèå, êîòîðîå ìíîãèå ëþäè îêàçûâàþò ðàäîñòè è ëþáâè, à òàêæå óñèëèâàåò ñïîñîáíîñòü â ïîëíîé ìåðå èñïûòûâàòü ýòè áëàãèå ÷óâñòâà. Ýòî çíà�÷èò, ÷òî îíî äàåò âîçìîæíîñòü îùóòèòü Áîãà è îòêðûòü äëÿ Íåãî ñâîå ñåðäöå. Äåéñòâèòåëüíî, ñïîñîáíû ëè âû îùóòèòü ëþáîâü íåçðèìîãî Áîãà, åñëè èçáåãàåòå ëþáâè òåõ, êîãî âèäèòå êàæäûé äåíü?



Âî-âòîðûõ, óïðàæíåíèå ïîìîãàåò èçáàâèòüñÿ îò ïîä�ñïóäíîãî îùóùåíèÿ âèíû è ñîáñòâåííîé íèê÷åìíîñòè.



Èìåííî òàêèå ÷óâñòâà ìåøàþò íàì îáðåñòè ìèëîñòü Áîæüþ. Ïðîìûñåë Áîæèé çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ìû îùóùàëè ñåáÿ ëþáèìûìè è áûëè ñïîñîáíû ëþáèòü. Óïðàæíåíèå, îïèñàííîå âûøå, ïîäãîòàâëèâàåò íàñ ê ýòîìó.



Âîò åùå îäèí ñïîñîá âûïîëíåíèÿ äàííîãî óïðàæíåíèÿ:



Âñïîìíèòå ñèòóàöèþ, êîãäà âû îùóùàëè ñåáÿ ëþáèìûì, êîãäà âû èñïûòûâàëè ïîäëèííóþ ðà�äîñòü... âîññîçäàéòå ýòó ñèòóàöèþ è ïîáóäüòå â íåé íåêîòîðîå âðåìÿ... åùå ðàç ïî÷óâñòâóéòå òî, ÷òî âû ÷óâñòâîâàëè òîãäà. È ïî÷óâñòâóéòå ïðè�ñóòñòâèå Áîãà...





Óïðàæíåíèå 19: Ïå÷àëüíûå òàéíû



Èíîãäà âîñïîìèíàíèÿ î ïðîøëîì ïðåâðàùàþòñÿ â ðàíû. Ïî ïðîøåñòâèè âðåìåíè äóøåâíàÿ áîëü ïðèòóïëÿåòñÿ, íî ðàíû íå çàæèâàþò.



Íàïðèìåð, ðåáåíîê íå ìîæåò çàáûòü î òîì, ÷òî åãî ìàòü óìåðëà. Ïðîõîäèò âðåìÿ, ðåáåíîê ñòàíîâèòñÿ âçðîñëûì ìóæ÷èíîé, è åìó êàæåòñÿ, ÷òî îí ñìèðèëñÿ ñî ñâîåé ïîòåðåé. È âñå-òàêè ýòî íå òàê. Åìó ñëîæíî ñáëèæàòüñÿ ñ ëþäüìè, ïîòîìó ÷òî îí áîèòñÿ èõ ïîòåðÿòü; îí òåðÿåò èíòåðåñ ê æèçíè, ïîñêîëüêó ïîäñîçíàòåëüíî ïðîäîëæàåò ñòîÿòü ó ìîãèëû ìàòåðè.



Èëè ïðåäñòàâèì ñåáå æåíùèíó, êîòîðóþ îñêîðáèë ëþ�áèìûé ÷åëîâåê. Ê åå ëþáâè ïðèìåøèâàþòñÿ îáèäà è áîëü... è ëþáîâü èñ÷åçàåò.



Èëè æå âû ñàìè áûëè ÷åì-òî íàïóãàíû â äåòñòâå. Ñ òåõ ïîð ó âàñ îñòàëèñü íåïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ, âû íåðâ�íè÷àåòå âñÿêèé ðàç, êîãäà ñòàëêèâàåòåñü ñ ÷åì-òî ïî�äîáíûì.



À ìîæåò áûòü, âàñ òÿãîòèò âèíà çà ñîâåðøåííóþ íåêîã�äà îøèáêó. Òîò ãðåõ äàâíûì-äàâíî çàáûò, íî îùóùåíèå âèíû ëèøàåò âàñ ðàäîñòè è æèçíåííîé ýíåðãèè.



Èíîãäà áûâàåò ïîëåçíî âåðíóòüñÿ ê ñîáûòèÿì, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ. Ìû ìîæåì ñäå�ëàòü òàê, ÷òî ýòè ñîáûòèÿ ïåðåñòàíóò ïðè÷èíÿòü íàì âðåä.



Âåðíèòåñü â ïðîøëîå, ê òîìó ìîìåíòó, êîãäà âû îùóùàëè ïå÷àëü, áîëü, ñòðàõ èëè ãîðå÷ü ðàçî÷à�ðîâàíèÿ... åùå ðàç ïðîæèâèòå ýòî ñîáûòèå... íî íà ýòîò ðàç èùèòå â íåì Áîãà...



Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî Ãîñïîäü ïðèíèìàåò ó÷àñ�òèå â ïðîèñõîäÿùåì... êàêîâà Åãî ðîëü? Ïîãîâî�ðèòå ñ Íèì... è âûñëóøàéòå òî, ÷òî Îí âàì ñêàæåò...



Ñíîâà è ñíîâà ìûñëåííî âîçâðàùàéòåñü ê ýòîìó ñîáû�òèþ. Â êàêîé-òî ìîìåíò âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ìîæåòå îòïóñòèòü ñâîþ ïå÷àëü, ïðîñòèòü êëåâåòíèêà, ñïîêîéíî ðàçîáðàòüñÿ â ïðè÷èíàõ ñâîèõ ñòðàõîâ... è âû áóäåòå áëàãîäàðèòü Ãîñïîäà.



Âîçâðàùàÿñü ê íåãàòèâíûì ñîáûòèÿì ïðîøëîãî òàê, êàê ÿ âàì ïðåäëîæèë, âû îñîçíàåòå, ÷òî îíè äàðîâàíû âàì Áîãîì. Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî ïðè ýòîì âû ïåðåíåñåòå ñâîé ãíåâ è íåãîäîâàíèå íà Íåãî. Íå áîéòåñü ïðÿìî ñêàçàòü



Åìó îá ýòîì. Íå ïîäàâëÿéòå ñâîè ÷óâñòâà, âåäü Ãîñïîäó âåäîìî òî, ÷òî òâîðèòñÿ â âàøåì ñåðäöå. Èñêðåííîñòü, äàæå åñëè âàøè ñëîâà ãðóáû è ãîðüêè, î÷èñòèò âàøó äóøó è ïðèáëèçèò âàñ ê Áîãó. Ïðåêðàñíî, åñëè âû íàñòîëüêî äîâåðÿåòå Åìó, íàñòîëüêî óâåðåíû â Åãî ëþáâè, ÷òî ìîæåòå ãîâîðèòü ñ Íèì îòêðîâåííî. Çàìå�òèì, ÷òî è Èîâ, ñòðàäàÿ, óïðåêàë Áîãà, íå ñëóøàÿ òåõ, êòî ïðèçûâàë åãî ñóäèòü íå Ãîñïîäà, à ñàìîãî ñåáÿ. È ÷òî æå? Â êîíöå êîíöîâ Áîã îïðàâäàë Èîâà è îñóäèë åãî áëàãî÷åñòèâûõ, íî íåèñêðåííèõ äðóçåé!





Óïðàæíåíèå 20: Ïðîùåíèå îáèä



Íåæåëàíèå ïðîùàòü äðóãèì ðåàëüíûå èëè âûìûøëåí�íûå îáèäû ñòàíîâèòñÿ ÿäîì, êîòîðûé áóêâàëüíî îòðàâ�ëÿåò íàñ — ôèçè÷åñêè, ýìîöèîíàëüíî è äóõîâíî. Îäíè ãîâîðÿò: «ß ìîãó ïðîñòèòü, íî íå ìîãó çàáûòü» èëè «ß õî÷ó ïðîñòèòü, íî íå ìîãó». Â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòî çíà÷èò, ÷òî îíè íå õîòÿò ïðîùàòü. Îíè íå õîòÿò ðàññòà�âàòüñÿ ñ òåì ÷óâñòâîì óäîâëåòâîðåíèÿ, êîòîðîå èñïûòû�âàþò, ïîäîãðåâàÿ â ñåáå îùóùåíèå îáèäû. Îíè ãîòîâû îòïóñòèòü îáèäó è îñâîáîäèòüñÿ îò ýòîãî ÿäà ëèøü ïðè óñëîâèè, ÷òî îáèä÷èê ïðèçíàåò ñâîþ âèíó è èçâèíèòñÿ.



Äðóãèå èñêðåííå õîòÿò ïðîñòèòü, íî îáèäà ïðîäîëæàåò èõ ðàçúåäàòü, ïîòîìó ÷òî îíè íå ìîãóò âûðàçèòü åå. Èñêðåííåå æåëàíèå ïðîñòèòü íå çàìåíÿåò íåîáõîäè�ìîñòè êàêèì-ëèáî ñïîñîáîì, õîòÿ áû â ñâîåì âîîáðà�æåíèè, îñâîáîäèòüñÿ îò ãíåâà è îáèäû.



Âðÿä ëè íóæíî îáúÿñíÿòü, ÷òî îáèäû óáèâàþò ñîçåðöà�íèå. Âîò êàê âû ìîæåòå îò íèõ èçáàâèòüñÿ:



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ïåðåä âàìè ÷åëîâåê, íà êîòîðîãî âû îáèæàåòåñü. Ñêàæèòå ýòîìó ÷åëîâåêó î ñâîåé îáèäå, âûðàçèòå ñâîé ãíåâ. Íå ñòåñíÿéòåñü â âûáîðå ñëîâ! Âû òàêæå ìîæåòå, íàïðèìåð, ïîêîëîòèòü ìàòðàö èëè ïî�äóøêó. Ëþäè ÷àñòî êîïÿò îáèäû, ïîñêîëüêó áîÿòñÿ áûòü ñèëüíûìè. Ïîýòîìó, âìåñòî òîãî ÷òîáû èçëèòü ñâîé ãíåâ íà äðóãèõ, îíè îáîðà÷èâàþò åãî ïðîòèâ ñàìèõ ñåáÿ. Íî åñëè ÷åëîâåêó íåäîñòàåò õðàáðîñòè âûãîâî�ðèòüñÿ è îòñòîÿòü òî, ÷òî îí ñ÷èòàåò ïðàâèëüíûì, åãî âñåïðîùåíèå è êðîòîñòü íå äîñòîèíñòâî, à îáëîæêà òðóñîñòè.



Âûðàçèòå ñâîè ÷óâñòâà è ïîñëå ýòîãî ïîñìîòðèòå íà òî, ÷òî âàñ îáèäåëî, ãëàçàìè ñâîåãî îáèä÷èêà. Âñòàíüòå íà åãî ìåñòî. Êàê îí âèäèò ýòîò èíöèäåíò? Îñîçíàéòå, ÷òî îí ïðè÷èíèë âàì áîëü îòíþäü íå ïî çëîìó óìûñëó. Äàæå åñëè ýòîò ÷åëîâåê äåéñòâèòåëüíî õîòåë âàñ îáè�äåòü, îí äåéñòâîâàë, ðóêîâîäñòâóÿñü îøèáî÷íûìè ïðåä�ñòàâëåíèÿìè î âàñ è î ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèè. È åùå — ñ÷àñòëèâûå ëþäè íå ìîãóò áûòü çëûìè. Îáèäåòü äðóãèõ ïûòàåòñÿ ëèøü òîò, êòî ñàì íåñ÷àñòåí. Íå âàñ ïûòàëñÿ îáèäåòü âàø îáèä÷èê. Îí ëèøü ïðîåöèðîâàë íà âàñ òî, ÷òî áûëî ïîäëèííîé öåëüþ åãî àãðåññèè. Îáðàòèòå âíèìàíèå: òåïåðü, ïîñëå òîãî, êàê âû âûïëåñíóëè ñâîé ãíåâ, íå ÷óâñòâóåòå ëè âû âìåñòî îáèäû ñîñòðàäàíèå?



Åñëè âñå âàøè ïîïûòêè ïðîñòèòü îáèäó îêàí÷èâàþòñÿ íåóäà÷åé, çíà÷èò, âû, ñêîðåå âñåãî, îòíîñèòåñü ê òåì ëþäÿì, êîòîðûå, ïóñòü íåîñîçíàííî, ñòðåìÿòñÿ ê íåãà�òèâíûì ïåðåæèâàíèÿì. Âåðîÿòíî, ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñòðàííûì, íî ìíîãèå äåéñòâèòåëüíî ñàìè ñîçäàþò ñèòó�àöèè, â êîòîðûõ èì ïðèõîäèòñÿ òåðïåòü îñêîðáëåíèÿ è îáèäû. ×òî äåëàòü â òàêîì ñëó÷àå? Îòêàæèòåñü îò óáåæäåíèÿ, ÷òî ëþäè äîëæíû ïîñòóïàòü â ñîîòâåòñòâèè ñ âàøèìè îæèäàíèÿìè. Îñîçíàéòå, ÷òî ó êàæäîãî èç íèõ ñâîÿ æèçíü è òîãäà ó âàñ íå áóäåò ïîâîäà äëÿ ðàçî÷àðîâàíèé. Ìíèòåëüíûå è áîëåçíåííî îáèä÷èâûå ëþäè ñìîòðÿò íà îêðóæàþùèõ ÷åðåç ïðèçìó ñëåäóþùåãî óáåæäåíèÿ: «Åñëè áû òû ïî-íàñòîÿùåìó ìåíÿ ëþáèë, òî òû... íå êðèòèêîâàë ìåíÿ, ãîâîðèë ñî ìíîé ìÿãêî, ïîìíèë î ìîåì äíå ðîæäåíèÿ, äåëàë áû òî, î ÷åì ÿ òåáÿ ïðîøó... è ò. ä. è ò. ï.». Òàêèå ëþäè íå ìîãóò ïîíÿòü, ÷òî èõ ïðåòåíçèè íå èìåþò íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê ïîä�ëèííîé ëþáâè.



Íàêîíåö, ÷òîáû îêîí÷àòåëüíî ðåøèòüñÿ ïðîñòèòü íàíå�ñåííóþ âàì îáèäó (â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ ïðîáëåìà — äåéñòâèòåëüíî ëè âû õîòèòå ïðîñòèòü äðóãîãî ÷åëîâåêà è âîññòàíîâèòü ñâîè îòíîøåíèÿ ñ íèì èëè æå âû îäèí èç òåõ, êòî áóäåò äî ïîñëåäíåãî öåïëÿòüñÿ çà ñâîå îñêîðáëåííîå ñàìîëþáèå), âû ìîæåòå ïîïðîáîâàòü ñëå�äóþùåå:



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû âèäèòå Èèñóñà íà êðåñòå... ìûñëåííî âîññîçäàéòå Åãî îáðàç âî âñåõ ïîäðîá�íîñòÿõ...



Òåïåðü ïåðåêëþ÷èòåñü íà îáèäíóþ äëÿ âàñ ñèòó�àöèþ... íà íåêîòîðîå âðåìÿ ñîñðåäîòî÷üòåñü íà íåé...



Âåðíèòåñü ê ðàñïÿòîìó Èèñóñó è ñíîâà âçèðàéòå íà Íåãî...



Ïîâòîðÿéòå ýòó ïðîöåäóðó äî òåõ ïîð, ïîêà âàøà îáèäà íå èñ÷åçíåò è âû íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ó âàñ îòëåãëî îò ñåðäöà.



Íå óäèâëÿéòåñü, åñëè ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ îáèäà âåðíåòñÿ. Ïðîÿâèòå òåðïåíèå è ðåøèìîñòü ïðîñòèòü. Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé îòêàç îò íåãàòèâíûõ ýìîöèé ÿâëÿåòñÿ æåðòâîé, ñëèøêîì áîëüøîé, ÷òîáû ðåøèòüñÿ íà íåå â òå÷åíèå îäíîãî êîðîòêîãî óïðàæíåíèÿ!





Óïðàæíåíèå 21: Ïóñòîé ñòóë



ß ðàçðàáîòàë ýòî óïðàæíåíèå, ïîñëå òîãî êàê óñëûøàë ñëåäóþùóþ èñòîðèþ. Íåêèé ñâÿùåííèê, ïðèäÿ â äîì ê áîëüíîìó, çàìåòèë ó êðîâàòè, íà êîòîðîé òîò ëåæàë, ïóñòîé ñòóë, Ñâÿùåííèê ñïðîñèë, äëÿ êîãî ïðåäíàçíà÷åí ýòîò ñòóë. Áîëüíîé îòâåòèë: «Äëÿ Èèñóñà. ß ïðî�áîâàë ìîëèòüñÿ â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò, íî ó ìåíÿ íè÷åãî íå ïîëó÷àëîñü. Íî îäíàæäû ìîé äðóã ñêàçàë ìíå. ÷òî ìîëèòâà — ýòî ðàçãîâîð ñ Èèñóñîì. Òåïåðü ÿ Ïðåä�ñòàâëÿþ Åãî ñèäÿùèì íà ñòóëå ðÿäîì ñî ìíîé è ðàçãî�âàðèâàþ ñ Íèì. Ìíå ëåãêî ìîëèòüñÿ».



Íåñêîëüêî äíåé ñïóñòÿ äî÷ü ýòîãî áîëüíîãî ïðèøëà ê ñâÿùåííèêó è ñêàçàëà, ÷òî åå îòåö óìåð. Îíà äîáàâèëà: «ß âñåãî íà ïàðó ÷àñîâ îñòàâèëà åãî îäíîãî, è, êîãäà âåðíóëàñü, îí óæå áûë ìåðòâ. Åãî ãîëîâà ïîêîèëàñü íà ñòóëå, êîòîðûé ñòîÿë ó êðîâàòè».



Äàæå åñëè ïðåäñòàâëåííîå çäåñü óïðàæíåíèå ïîêàæåòñÿ âàì ïî-äåòñêè íàèâíûì, ïîïðîáóéòå âûïîëíèòü åãî ïðÿ�ìî ñåé÷àñ.



Ïðåäñòàâüòå,   ÷òî  ðÿäîì  ñ  âàìè  ñèäèò  Èèñóñ. Ïóñòü âàøå âîîáðàæåíèå ïîñëóæèò âåðå.  Î÷åâèäíî, ÷òî Èèñóñ íå íàõîäèòñÿ çäåñü òàê, êàê âû áóäåòå Åãî ñåáå ïðåäñòàâëÿòü, è âñå-òàêè Îí — çäåñü; áëàãîäàðÿ ñâîåìó âîîáðàæåíèþ âû ñìîæå�òå îñîçíàòü Åãî ïðèñóòñòâèå.



Ãîâîðèòå ñ Èèñóñîì... åñëè ðÿäîì ñ âàìè íåò äðóãèõ ëþäåé, ãîâîðèòå âñëóõ, òèõèì ãîëîñîì...



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî Èèñóñ ãîâîðèò âàì â îòâåò...



Åñëè âû íå çíàåòå, ÷òî ñêàçàòü, ðàññêàæèòå Åìó î ñîáûòèÿõ ïðîøåäøåãî äíÿ è ïðîêîììåíòèðóéòå êàæäîå èç íèõ. Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ ðàçëè÷èå ìåæäó ðàçìûø�ëåíèåì è ìîëèòâîé. Ðàçìûøëÿÿ, ìû ðàçãîâàðèâàåì ñ ñîáîé. Ìîëÿñü, ìû ãîâîðèì ñ Áîãîì. Íå ïûòàéòåñü ïðåäñòàâèòü Åãî ëèöî, îäåÿíèå è ò. ï. Ïîäîáíûå óñèëèÿ ëèøü îòâëåêóò âàñ îò ìîëèòâû. Ñâ. Òåðåçà Àâèëüñêàÿ, ÷àñòî ìîëèâøàÿñÿ òàêèì îáðàçîì, ãîâîðèò, ÷òî åé íèêîãäà íå óäàâàëîñü óâèäåòü ëèê Èèñóñà. Ó íåå áûëî îùóùåíèå, ÷òî Îí ðÿäîì, íî îíà íå ìîãëà ðàçãëÿäåòü Åãî âî òüìå.



Ýòîò ìåòîä ìîëèòâû ÿâëÿåòñÿ ñàìûì ïðîñòûì èçâåñò�íûì ìíå ñïîñîáîì îùóòèòü ïðèñóòñòâèå Õðèñòà. Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äíÿ ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî Èèñóñ ðÿäîì ñ âàìè. Çàíèìàéòåñü ñâîèìè äåëàìè è â òî æå âðåìÿ ãîâîðèòå ñ Íèì. Èíîãäà âû áóäåòå ëèøü âçèðàòü íà Íåãî è îáùàòüñÿ ñ Íèì áåç ñëîâ... Ãîâîðÿ îá ýòîé ôîðìå ìîëèòâû, ñâ. Òåðåçà óòâåðæäàåò, ÷òî òîò, êòî áóäåò ìîëèòüñÿ ïîäîáíûì îáðàçîì, âñêîðå èñïûòàåò ñëèÿíèå ñ Ãîñïîäîì. Ìåíÿ èíîãäà ñïðàøèâàþò, êàê ìîæíî óçðåòü Èèñóñà. ß íå çíàþ áîëåå ëåãêîãî ïóòè, ÷åì ýòîò.





Óïðàæíåíèå 22: Ñîçåðöàíèå ñâ. Èãíàòèÿ



Ýòó ôîðìó ìîëèòâû, ðåêîìåíäîâàííóþ ñâ. Èãíàòèåì Ëîéîëîé â åãî Äóõîâíûõ óïðàæíåíèÿõ, ïðàêòèêîâàëè ìíîãèå ñâÿòûå. Ñìûñë óïðàæíåíèÿ â òîì, ÷òîáû âû�áðàòü ñöåíó èç æèçíè Õðèñòà è âîîáðàçèòü åå ñåáå, êàê åñëè áû âû áûëè íåïîñðåäñòâåííûì ó÷àñòíèêîì ñîáû�òèé. Ëó÷øèé ñïîñîá îáúÿñíèòü, êàê ýòî äåëàåòñÿ, — ïðîñòî ïðåäëîæèòü âàì âûïîëíèòü ñàìî óïðàæíåíèå. Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ÿ âûáðàë îòðûâîê èç Åâàíãåëèÿ îò Èîàííà:



Ïîñëå ñåãî áûë ïðàçäíèê èóäåéñêèé, è ïðèøåë Èèñóñ â Èåðóñàëèì.

Åñòü æå â Èåðóñàëèìå ó Îâå÷üèõ âîðîò êó�ïàëüíÿ, íàçûâàåìàÿ ïî-åâðåéñêè Âèôåçäà, ïðè êîòîðîé áûëî ïÿòü êðûòûõ õîäîâ:

Â íèõ ëåæàëî âåëèêîå ìíîæåñòâî áîëüíûõ, ñëå�ïûõ, õðîìûõ, èññîõøèõ, îæèäàþùèõ äâèæåíèÿ âîäû;

Èáî Àíãåë Ãîñïîäåíü ïî âðåìåíàì ñõîäèë â êóïàëüíþ è âîçìóùàë âîäó, è êòî ïåðâûé âõîäèë â íåå ïî âîçìóùåíèè âîäû, òîò âûçäîðàâ�ëèâàë, êàêîþ áû íè áûë îäåðæèì áîëåçíüþ.

Òóò áûë ÷åëîâåê, íàõîäèâøèéñÿ â áîëåçíè òðèäöàòü âîñåìü ëåò.

Èèñóñ, óâèäåâ åãî ëåæàùåãî è óçíàâ, ÷òî îí ëåæèò óæå äîëãîå âðåìÿ, ãîâîðèò åìó: õî÷åøü ëè áûòü çäîðîâ?

Áîëüíîé îòâå÷àë Åìó: òàê. Ãîñïîäè; íî íå èìåþ ÷åëîâåêà, êîòîðûé îïóñòèë áû ìåíÿ â êóïàëüíþ, êîãäà âîçìóòèòñÿ âîäà; êîãäà æå ÿ ïðèõîæó, äðóãîé óæå ñõîäèò ïðåæäå ìåíÿ.

Èèñóñ ãîâîðèò åìó: âñòàíü, âîçüìè ïîñòåëü òâîþ è õîäè.

È îí òîò÷àñ âûçäîðîâåë, è âçÿë ïîñòåëü ñâîþ, è ïîøåë.



Â êà÷åñòâå ïîäãîòîâêè ê óïðàæíåíèþ óñïîêîéòå ñâîé óì, âûïîëíèâ îäíî èç óïðàæíåíèé íà îñî�çíàíèå...



Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå êóïàëüíþ, î êîòîðîé ãîâîðèòñÿ â Åâàíãåëèè... ïÿòü êðûòûõ õîäîâ... Âîîáðàçèòå ýòî ìåñòî. Êàêîå îíî? Êàêîâû ðàç�ìåðû êóïàëüíè? Òàì ÷èñòî èëè ãðÿçíî? Îãëÿäèòå ñòðîåíèÿ... ïîñìîòðèòå íà âîäó...



Ðàññìîòðèòå ëþäåé ðÿäîì ñ êóïàëüíåé... Ñêîëüêî èõ òàì?.. Êòî îíè?.. Êàê îíè îäåòû?.. ×òî îíè äåëàþò?.. ×åì îíè áîëüíû?.. ×òî îíè ãîâîðÿò?.. ×òî îíè äåëàþò?..



Íå áóäüòå â ñòîðîíå, ó÷àñòâóéòå â ïðîèñõîäÿ�ùåì... ÷òî âû òàì äåëàåòå?.. Ïî÷åìó âû ïðèøëè â ýòî ìåñòî?.. ×òî âû ÷óâñòâóåòå?.. Âû ñ êåì-òî ðàçãîâàðèâàåòå?.. Ñ êåì?..



Òåïåðü âçãëÿíèòå íà òîãî ÷åëîâåêà,  î êîòîðîì ñêàçàíî â öèòèðóåìîì âûøå îòðûâêå èç Åâàíãå�ëèÿ...   Ãäå   îí   â   òîëïå?..   Êàê   îí   îäåò?..   Åãî êòî-íèáóäü ñîïðîâîæäàåò?.. Ïîäîéäèòå ê íåìó è çàãîâîðèòå ñ íèì... ×òî âû åìó ãîâîðèòå?.. ×òî îí îòâå÷àåò?.. Ïîñòàðàéòåñü âûÿñíèòü êàê ìîæíî áîëüøå î íåì, î åãî æèçíè... Êàêîå âïå÷àòëåíèå îí ïðîèçâîäèò íà âàñ?.. ×òî âû ÷óâñòâóåòå, ðàç�ãîâàðèâàÿ ñ íèì?.. Êðàåì ãëàçà âû çàìå÷àåòå, êàê âõîäèò Èèñóñ... íàáëþäàéòå çà êàæäûì äâèæåíè�åì   Õðèñòà...   Êóäà   Îí   íàïðàâëÿåòñÿ?   ×òî   îí äåëàåò?.. ×òî, êàê âû äóìàåòå, Îí ÷óâñòâóåò?..



Èèñóñ ïðèáëèæàåòñÿ... Êàêèå ÷óâñòâà èñïûòûâà�åòå âû?.. Òóò âû ïîíèìàåòå, ÷òî Îí õî÷åò ãîâî�ðèòü ñ ýòèì ÷åëîâåêîì, è îòñòóïàåòå íà øàã íàçàä... âû ïðèñóòñòâóåòå ïðè èõ ðàçãîâîðå...



Îñîáî îòìåòüòå âîïðîñ Èèñóñà: «Õî÷åøü ëè áûòü çäîðîâ?»... È âîò Èèñóñ ãîâîðèò åìó: «âñòàíü, âîçüìè ïîñòåëü òâîþ è õîäè». Êàêîâà ïåðâàÿ ðåàêöèÿ ýòîãî ÷åëîâåêà?.. Îí ïûòàåòñÿ âñòàòü... è... ñâåðøèëîñü ÷óäî! Êàê ðåàãèðóåò Èèñóñ... è êàêîâà âàøà ðåàêöèÿ...



Òåïåðü Èèñóñ îáîðà÷èâàåòñÿ ê âàì... ïîãîâîðèòå ñ Íèì î òîëüêî ÷òî ïðîèçîøåäøåì ÷óäå...



Ïîäâåðæåíû ëè âû êàêèì-ëèáî íåäóãàì?.. Áîëü�íû ëè âû ôèçè÷åñêè, ýìîöèîíàëüíî èëè äóõîâ�íî?.. Ïîâåäàéòå îá ýòîì Èèñóñó... ×òî îòâå÷àåò âàì Èèñóñ?.. Îñîçíàéòå Åãî ñëîâà, îáðàùåííûå ê âàì: «Äåéñòâèòåëüíî ëè òû õî÷åøü áûòü çäî�ðîâ, êîãäà ïðîñèøü èçëå÷èòü òåáÿ?..» Âîèñòèíó, ãîòîâû ëè âû ïðèíÿòü âñå ïîñëåäñòâèÿ ñâîåãî èçëå÷åíèÿ... òåïåðü, êîãäà ìèëîñòü Ãîñïîäà âîò-âîò áóäåò äàðîâàíà âàì?.. Äîñòàòî÷íî ëè â âàñ âåðû â Íåãî?.. Âåðèòå ëè âû, ÷òî ÷óäî ñëó÷èòñÿ, ïîñêîëüêó ëþäè çäåñü, âîêðóã âàñ, æåëàþò ýòî�ãî?.. Âñëóøàéòåñü â ñëîâà èñöåëåíèÿ, êîòîðûå ïðîèçíîñèò Èèñóñ, îùóòèòå, êàê Îí âîçëàãàåò íà âàñ ðóêè... ×òî âû ÷óâñòâóåòå?.. Ñîçíàåòå ëè âû, íàñêîëüêî ýòî ñîáûòèå çíà÷èìî äëÿ âàñ?..



Íåêîòîðîå âðåìÿ òèõî  ìîëèòåñü  â ïðèñóòñòâèè Èèñóñà...



Íå ðàññòðàèâàéòåñü, åñëè âíà÷àëå âû ïîòåðïèòå íåóäà�÷ó. Â ñëåäóþùèé ðàç íàâåðíÿêà ïîëó÷èòñÿ ëó÷øå. Êîãäà ìû â ãðóïïå ïðàêòèêóåì ñîçåðöàíèå ýòîãî òèïà, ÿ, â çàâåðøåíèå çàíÿòèÿ, ïðåäëàãàþ ó÷àñòíèêàì ïîäåëèòüñÿ äðóã ñ äðóãîì ñâîèìè âïå÷àòëåíèÿìè. Èíîãäà ìû âñå âìåñòå âîçëàãàåì ðóêè íà êîãî-íèáóäü èç ïðèñóòñòâóþ�ùèõ è ìîëèìñÿ âî èìÿ Èèñóñà.



Äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé ýòî óïðàæíåíèå ìîæåò ñîçäàâàòü îïðåäåëåííûå òðóäíîñòè. Èì áûâàåò ñëîæíî ïîãðóçèòü�ñÿ â íåðåàëüíûå, ïî èõ ìíåíèþ, ñîáûòèÿ, ïîäîáíûå òåì, ÷òî îïèñûâàþòñÿ â ïðèâåäåííîì ìíîé îòðûâêå èç Åâàí�ãåëèÿ. Îíè íå îñîçíàþò ãëóáîêèé ñèìâîëèçì (÷òî îò�íþäü íå îçíà÷àåò íåðåàëüíîñòü) òàêèõ ïåðåæèâàíèé è êðåïêî äåðæàòñÿ çà äîñòîâåðíîñòü, ñîâåðøåííî óïóñêàÿ èç âèäó òàèíñòâî. Èì âèäåí ëèøü èñòîðè÷åñêèé àñïåêò èñòèíû, íî íå ìèñòè÷åñêèé.



Êîãäà ñâÿòîé Ôðàíöèñê Àññèçñêèé, èñïîëíåííûé ëþá�âè ê Èèñóñó, ñíèìàë Åãî ñ êðåñòà, îí çíàë, ÷òî â äàííûé ìîìåíò Èèñóñ íå âèñèò íà êðåñòå. Òî÷íî òàê æå ñâÿòîé Àíòîíèé èç Ïàäóè, äåðæà ìëàäåíöà Èèñóñà íà ðóêàõ, çíàë, ÷òî Õðèñòîñ óæå äàâíî íå ðåáåíîê. Îäíàêî îíè ïðàêòèêîâàëè ýòó ôîðìó ñîçåðöàíèÿ, îíè ñîçäàâàëè â ñâîåì âîîáðàæåíèè âîçâûøåííûå îáðàçû, áëàãîäàðÿ êîòîðûì èñïûòûâàëè ãëóáîêèå ìèñòè÷åñêèå ïåðåæèâàíèÿ.



Ëþáèìîé ôîðìîé ìåäèòàöèè Òåðåçû Àâèëüñêîé áûëî ïðåáûâàíèå ïîäëå Õðèñòà âî âðåìÿ åãî ñòðàäàíèé â ñàäó. Èãíàòèé Ëîéîëà ïðåäëàãàë äóõîâíîìó èñêàòåëþ ñòàòü ñëóãîé Ìàðèè è Èîñèôà è ñ ëþáîâüþ ñîïðîâîæäàòü èõ â Âèôëååì; ïðèñëóæèâàòü èì, áåñåäîâàòü ñ íèìè è òàêèì îáðàçîì ïîëó÷àòü äóõîâíóþ ïîëüçó. Èãíàòèÿ Ëîéîëó íå èíòåðåñîâàëà ãåîãðàôè÷åñêàÿ äîñòîâåðíîñòü ìèñòè÷åñêèõ ñîáûòèé â òîì ñìûñëå, â êîòîðîì ìû ïîíèìàåì åå ñåãîäíÿ. Îí áûâàë â ñâÿòûõ ìåñòàõ è ìîã èõ îïèñàòü, íî íå äåëàë ýòîãî, ïîñêîëüêó ïîëàãàë, ÷òî äóõîâíûé èñêàòåëü äîëæåí òâîðèòü ñâîþ Äîðîãó â Âèôëååì, ê ìåñòó, ãäå ðîäèëñÿ Èèñóñ, è ñâîé Íàçàðåò. Î÷åâèäíî, ÷òî íèêàêèå íàõîäêè ñîâðåìåííûõ èññëåäî�âàòåëåé Ïèñàíèÿ íå ìîãëè áû ïîêîëåáàòü åãî ïðèâåð�æåííîñòü ýòîé ôîðìå ñîçåðöàíèÿ.



Ñóùíîñòü òàêîãî ñîçåðöàíèÿ ðàñêðûâàåòñÿ â âîñõèòè�òåëüíîé ïðèò÷å, êîòîðóþ î÷åíü ëþáèë èíäóññêèé ìèñòèê Ðàìàêðèøíà.



Ìàëåíüêîìó ìàëü÷èêó èç áåäíîé ñåìüè ïðèõîäèëîñü õîäèòü â øêîëó â ñîñåäíþþ äåðåâíþ. Îí îòïðàâëÿëñÿ â ïóòü ðàííèì óòðîì è âîçâðàùàëñÿ äîìîé âå÷åðîì â ñóìåðêàõ. Äîðîãà â øêîëó ëåæàëà ÷åðåç ëåñ. È âîò, áîÿñü õîäèòü îäèí, ðåáåíîê ïîïðîñèë ñâîþ îâäîâåâøóþ ìàòü äàòü åìó â ñïóòíèêè ñëóãó. Ìàòü îòâåòèëà:



— Ñûíîê, ìû ñëèøêîì áåäíû, ÷òîáû ïîçâîëèòü ñåáå èìåòü ñëóãó. Íî ó òåáÿ åñòü áðàò, åãî çîâóò Êðèøíà. Îí — Ãîñïîäèí äæóíãëåé. Ïîïðîñè åãî ñîïðîâîæäàòü òåáÿ â øêîëó è îáðàòíî.



Ìàëûø òàê è ñäåëàë. Íà ñëåäóþùèé äåíü îí ïîçâàë Êðèøíó, è òîò îòêëèêíóëñÿ íà åãî ïðîñüáó. Ñ òåõ ïîð îíè õîäèëè â øêîëó è îáðàòíî âäâîåì.



È âîò íàñòàë äåíü ðîæäåíèÿ äåðåâåíñêîãî ó÷èòåëÿ. Âñå ó÷åíèêè äîëæíû áûëè ïîäàðèòü åìó ïîäàðêè. Ìàòü ñêàçàëà ìàëü÷èêó:



— Ïîñëóøàé, íàì íå÷åì îäàðèòü òâîåãî ó÷èòåëÿ. Ïî�ïðîñè äëÿ íåãî ïîäàðîê ó ñâîåãî áðàòà Êðèøíû.

Êðèøíà äàë ìàëü÷èêó êóâøèí ìîëîêà, êîòîðûé òîò ñ ãîðäîñòüþ ïîñòàâèë ó íîã ó÷èòåëÿ ñðåäè ïîäàðêîâ äðó�ãèõ ó÷åíèêîâ. Íî ó÷èòåëü íå îáðàòèë íà åãî ïîäàðîê âíèìàíèÿ. Ìàëü÷èê îãîð÷èëñÿ è ñòàë íûòü: «Íèêòî íå îáðàùàåò âíèìàíèÿ íà ìîé ïîäàðîê... Ìîé ïîäàðîê íèêîìó íå ïîíðàâèëñÿ...» Ó÷èòåëü ñêàçàë ñëóãå:



— Ðàäè âñåãî ñâÿòîãî, ñêîðåé ïåðåëåé ìîëîêî â ìèñêó è âåðíè êóâøèí ìàëü÷èêó, èíà÷å ïîêîÿ íå áóäåò!



Ñëóãà ïåðåëèë ìîëîêî è óæå ñîáðàëñÿ áûëî îòäàòü êóâøèí, íî ê ñâîåìó óäèâëåíèþ çàìåòèë, ÷òî òîò îïÿòü ïîëîí ìîëîêà. Îí îïóñòîøèë êóâøèí åùå ðàç. È ýòî íå ïîìîãëî. Êóâøèí ïî-ïðåæíåìó áûë ïîëîí äî êðàåâ. Óçíàâ î ñëó÷èâøåìñÿ, ó÷èòåëü ïîçâàë ìàëü÷èêà è ñïðî�ñèë, îòêóäà ó íåãî òàêîé êóâøèí.



—  Ìíå åãî äàë ìîé áðàò Êðèøíà, — îòâåòèë ìàëûø.



—  Êòî-êòî? Áðàò Êðèøíà? —- ó÷èòåëü íå âåðèë ñâîèì óøàì.



—  Îí — Ãîñïîäèí äæóíãëåé, —- òîðæåñòâåííî Ïðî�èçíåñ ìàëü÷èê. — Îí êàæäûé äåíü ïðîâîæàåò ìåíÿ â øêîëó è îáðàòíî.



—  Íó, -—íåäîâåð÷èâî õìûêíóë ó÷èòåëü, —ìû õîòå�ëè áû óâèäåòü òâîåãî Êðèøíó. Îòâåäè íàñ ê íåìó.



Çàòåì âñå ïðèñóòñòâóþùèå — è øêîëüíûé ó÷èòåëü, è åãî ñëóãà, è ó÷åíèêè — îòïðàâèëèñü â ëåñ. Ìàëü÷èê âîçãëàâëÿë ýòó ïðîöåññèþ. Îí áûë êðàéíå âçâîëíîâàí, âåäü åìó ïðåäñòîÿëî ïîçíàêîìèòü ñâîèõ ïîïóò÷èêîâ ñ Êðèøíîé. Íàêîíåö îíè äîñòèãëè òîãî ìåñòà íà îïóøêå ëåñà, ãäå Êðèøíà îáû÷íî ïîäæèäàë ìàëü÷èêà. Ìàëûø ïîçâàë åãî ðàç, ïîòîì äðóãîé, îí çâàë Êðèøíó âñå ãðîì÷å è ãðîì÷å, íî îòâåòà íå áûëî. Ïîñëûøàëèñü íàñìåøêè îäíîêëàññíèêîâ. Ìàëü÷èê ðàçðûäàëñÿ. ×òî ìîãëî ñëó÷èòüñÿ?



—  Áðàò Êðèøíà, — ïðîøåïòàë îí ñêâîçü ñëåçû,  — ïîæàëóéñòà,  ïðèäè.   Âèäèøü,  îíè  ãîâîðÿò,  ÷òî ÿ îáìàíùèê.



Íà íåêîòîðîå âðåìÿ âñå ñòèõëî, à çàòåì îí ÿñíî óñëû�øàë ãîëîñ Êðèøíû:



—  Íå ñåé÷àñ. ß ïðèäó â òîò äåíü, êîãäà òâîé ó÷èòåëü îáðåòåò ïðîñòóþ äåòñêóþ âåðó è áóäåò òàê æå ÷èñò ñåðäöåì, êàê è òû.



Óñëûøàâ ýòó ïðèò÷ó, ÿ áûë ïîòðÿñåí. Âåäü òî÷íî òàê æå è Ãîñïîäü ÿâëÿåò Ñåáÿ ëèøü òåì, êòî âåðèò. Îí ñëîâíî áû ãîâîðèò: «Óâåðîâàâøèé äà óâèäèò!» Ýòî êàê åñëè áû âû ñêàçàëè êîìó-íèáóäü: «Ïîëþáè ìåíÿ, è óâèäèøü, ñêîëü ÿ ïðåêðàñåí!»



Âîò ñ êàêèì íàñòðîåì íóæíî âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíå�íèå. Ìû äîëæíû óïîäîáèòüñÿ äåòÿì, è òîãäà íàøå âîîáðàæåíèå ïðèâåäåò íàñ ê òàèíñòâåííîé ìèñòè÷åñêîé èñòèíå.





Óïðàæíåíèå 23: Ñèìâîëè÷åñêèå ôàíòàçèè



Ñîçåðöàòåëüíàÿ ïðàêòèêà, ïðåäëàãàåìàÿ ñâ. Èãíàòèåì Ëîéîëîé, îñíîâàíà íà åâàíãåëüñêèõ èñòîðèÿõ. Ñåé÷àñ ÿ ñîáèðàþñü ïðåäëîæèòü âàì íå÷òî èíîå.



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñèäèòå íà âåðøèíå ãîðû è ñìîòðèòå íà îãðîìíûé ãîðîä. Òîëüêî ÷òî ñåëî ñîëíöå, âû âèäèòå, êàê â ãîðîäå çàæèãàþòñÿ îã�íè... ïðîõîäÿò ìèíóòû, è ãîðîä ïðåâðàùàåòñÿ â îçåðî îãíåé... âû â îäèíî÷åñòâå âçèðàåòå íà ýòó âåëèêîëåïíóþ êàðòèíó... ×òî âû ÷óâñòâóåòå!1..



Ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ âû ñëûøèòå ïîçàäè ñåáÿ øàãè è ïîíèìàåòå, ÷òî ê âàì ïîäîøåë îòøåëüíèê, æèâóùèé íåïîäàëåêó. Îí ñ ëþáîâüþ ñìîòðèò íà âàñ è ïðîèçíîñèò: «Ñïóñòèâøèñü â ãîðîä ñåãîäíÿ âå÷åðîì, òû îáðåòåøü Áîãà». Çàòåì îí ïîâîðà÷è�âàåòñÿ è óõîäèò. Áåç îáúÿñíåíèé. Âû íå óñïåëè çàäàòü åìó âîïðîñ...



Âû óáåæäåíû, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê çíàåò, î ÷åì ãîâîðèò. Õîòèòå ëè âû ïîñëåäîâàòü åãî ñîâåòó è âîéòè â ãîðîä? Èëè âû ïðåäïî÷èòàåòå îñòàòüñÿ íà ìåñòå?



Êàêèìè áû íè áûëè âàøè íàìåðåíèÿ, ïðåäñòàâü�òå, ÷òî òåïåðü âû ñïóñêàåòåñü â ãîðîä... â ïîèñêàõ Áîãà... ×òî âû ÷óâñòâóåòå, ñïóñêàÿñü?..



È âîò âû äîñòèãëè îêðàèíû ãîðîäà. Âàì íóæíî ðåøèòü, êóäà èäòè... â ïîèñêàõ Áîãà... Óáåäèòåñü, ÷òî âû ñëåäóåòå çîâó ñâîåãî ñåðäöà, à íå ãîëîñó ðàññóäêà, êîòîðûé äèêòóåò âàì, êàê «ïðàâèëüíî» äåéñòâîâàòü. Ïðîñòî èäèòå òóäà, êóäà âåäåò âàñ âàøå ñåðäöå...



×òî ïðîèñõîäèò ñ âàìè òàì, êóäà âû ïðèøëè, ñëåäóÿ çîâó ñâîåãî ñåðäöà?.. ×òî ýòî çà ìåñòî? ×òî âû òàì äåëàåòå?.. Âû íàøëè Áîãà? Êàêèì îáðàçîì?.. Èëè æå âû ðàçî÷àðîâàíû?.. ×òî âû ñîáèðàåòåñü äåëàòü äàëüøå?.. Ïîéäåòå êóäà-íè�áóäü åùå?.. Êàêîå âàøå ñëåäóþùåå äåéñòâèå?.. Ðåøàåòå ëè âû ïîéòè åùå êóäà-íèáóäü?.. Êóäà?.. Èëè âû ðåøèëè îñòàòüñÿ òàì, ãäå âû ñåé÷àñ íàõîäèòåñü?..



Òåïåðü ñäåëàéòå âîò ÷òî: «íàøëè» âû Ãîñïîäà èëè æå íåò, âûáåðèòå êàêîé-íèáóäü ñèìâîë, êî�òîðûé îëèöåòâîðÿë áû Åãî, — çâåçäó, öâåòîê, ëèöî ðåáåíêà, ñïîêîéíîå îçåðî... ïîñâÿòèòå êàêîå-òî âðåìÿ âûáîðó ñèìâîëà...



Òåïåðü, êîãäà âû âûáðàëè ñèìâîë, áëàãîãîâåéíî âñòàíüòå ïåðåä íèì... ×òî âû ÷óâñòâóåòå, âçèðàÿ íà íåãî?.. Ñêàæèòå åìó ÷òî-íèáóäü...



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ñèìâîë ñîîáùàåò âàì íå÷òî...



Çàòåì  îùóòèòå ñåáÿ ñàìèì ýòèì ñèìâîëîì... è ïîñìîòðèòå íà òîãî ñåáÿ,  êîòîðûé áëàãîãîâåéíî .. ñòîèò ïåðåä  âàìè...   ×òî âû  ÷óâñòâóåòå òåïåðü, âèäÿ ñåáÿ?..



È âîò âû ñíîâà ñ áëàãîãîâåíèåì ñìîòðèòå íà ñèìâîë... íåêîòîðîå âðåìÿ áåçìîëâíî ñîçåðöàéòå åãî... çàòåì, â òå÷åíèå îäíîé-äâóõ ìèíóò ïîïðî�ùàéòåñü ñ íèì... ïîñëå ýòîãî çàâåðøèòå óïðàæíå�íèå è îòêðîéòå ãëàçà.



Â êîíöå çàíÿòèÿ ÿ îáû÷íî ïðåäëàãàþ ó÷àñòíèêàì ïîäå�ëèòüñÿ ñâîèìè âïå÷àòëåíèÿìè. Âåäü î÷åíü ÷àñòî, âû�ïîëíÿÿ äàííîå óïðàæíåíèå, îíè óçíàþò ïîðàçèòåëüíûå âåùè î ñåáå, î Áîãå è î ñâîåì îòíîøåíèè ê Íåìó.



Âîò åùå îäíà ñèìâîëè÷åñêàÿ ôàíòàçèÿ:



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî íåêèé ñêóëüïòîð ñîçäàë âàøå ñêóëüïòóðíîå èçîáðàæåíèå. Ýòîò ñêóëüïòîð äàë âàì êëþ÷ îò ñâîåé ìàñòåðñêîé. Âû ìîæåòå ïðèéòè òóäà è ñêîëü óãîäíî äîëãî èçó÷àòü ñâîþ ñòàòóþ, ïðåæäå ÷åì åå ñìîæåò óâèäåòü ïóáëèêà.



Âû îòêðûâàåòå äâåðü â ìàñòåðñêóþ. Â öåíòðå êîìíàòû ñòîèò ñòàòóÿ, ïîêðûòàÿ ìàòåðèåé... âû ïîäõîäèòå è ñíèìàåòå ñ íåå ïîêðîâ...



Çàòåì âû îòñòóïàåòå íà íåñêîëüêî øàãîâ è ñìîò�ðèòå íà ñòàòóþ... Êàêîâî âàøå ïåðâîå âïå÷àòëå�íèå?.. Âû óäîâëåòâîðåíû?.. Ðàçî÷àðîâàíû?.. Âíèìàòåëüíî èçó÷èòå âñå äåòàëè ñêóëüïòóðíîãî èçîáðàæåíèÿ... ðàçìåðû ñòàòóè... ìàòåðèàë, èç êîòîðîãî îíà ñäåëàíà... Îáîéäèòå åå... ðàññìîòðè�òå åå ïîä ðàçíûìè óãëàìè... Ïîñìîòðèòå íà íåå èçäàëåêà... çàòåì ïîäîéäèòå âïëîòíóþ... Ïðèêîñ�íèòåñü ê íåé... Êàêàÿ îíà íà îùóïü?.. Øåðøàâàÿ èëè ãëàäêàÿ... õîëîäíàÿ èëè òåïëàÿ? ×òî â ýòîé ñòàòóå âàì íðàâèòñÿ?.. ×òî íå íðàâèòñÿ?..



Ñêàæèòå åé ÷òî-íèáóäü... ×òî îíà õî÷åò ñêàçàòü âàì â îòâåò â îòâåò?.. Ïðîäîëæàéòå áåñåäó äî òåõ ïîð, ïîêà âàì è ñòàòóå åñòü ÷òî ñêàçàòü...



Ñòàíüòå ñâîåé ñòàòóåé... Êàêîâî ýòî, áûòü ñîáñ�òâåííîé ñòàòóåé?.. Êàê òåïåðü âû îùóùàåòå ñâîå áûòèå?



Òåïåðü, êîãäà âû — ñòàòóÿ, ïðåäñòàâüòå, ÷òî â ìàñòåðñêóþ âõîäèò Èèñóñ... Êàê Îí ñìîòðèò íà âàñ?.. ×òî âû ïðè ýòîì ÷óâñòâóåòå?.. ×òî Îí âàì ãîâîðèò?.. ×òî âû îòâå÷àåòå?.. Ïðîäîëæàéòå áåñåäó äî òåõ ïîð, ïîêà Èèñóñó è âàì åñòü ÷òî ñêàçàòü...



Çàòåì Èèñóñ óõîäèò... è âû ñòîèòå â ìàñòåðñêîé è ñìîòðèòå íà ñâîþ ñòàòóþ... Èçìåíèëàñü ëè îíà?.. Èçìåíèëîñü ëè ÷òî-íèáóäü â âàñ, â âàøèõ ÷óâñòâàõ?..



Â òå÷åíèå îäíîé-äâóõ ìèíóò ïîïðîùàéòåñü ñî ñòàòóåé... è îòêðîéòå ãëàçà.



Íàøè ôàíòàçèè, òàê æå êàê è ñíû, ÿâëÿþòñÿ ïîëåçíûì èíñòðóìåíòîì ñàìîïîçíàíèÿ. Áëàãîäàðÿ ñâîèì ôàíòàçè�ÿì ìû íå òîëüêî ìûñëåííî âèäèì ñåáÿ; îíè òàèíñòâåí�íûì îáðàçîì èçìåíÿþò íàñ. Âåðîÿòíî, ïðàêòèêóÿ äàí�íîå óïðàæíåíèå, âû îáíàðóæèòå, ÷òî âàøè îòíîøåíèÿ ñ Áîãîì ñòàíîâÿòñÿ ãëóáæå, õîòÿ âû è íå ìîæåòå îáúÿñ�íèòü, ïî÷åìó ýòî ïðîèñõîäèò.



Íå îñòàíàâëèâàéòåñü íà äîñòèãíóòîì. Ñèñòåìàòè÷åñêàÿ ïðàêòèêà ïðèíåñåò âàì áîëüøóþ ïîëüçó. Ïðîÿâèòå ñâîå òâîð÷åñêîå íà÷àëî è èçîáðåòàéòå ñîáñòâåííûå ñèìâîëè�÷åñêèå ôàíòàçèè.





Óïðàæíåíèå 24: Èçáàâëåíèå îò áîëåçíåííûõ âîñïîìèíàíèé



Ýòî âàðèàíò óïðàæíåíèÿ 19.



Âñïîìíèòå êàêîå-ëèáî íåïðèÿòíîå ñîáûòèå íå�äàâíåãî ïðîøëîãî. Ïî÷óâñòâóéòå òî, ÷òî âû èñ�ïûòûâàëè òîãäà.



Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû âçèðàåòå íà ðàñïÿòîãî Õðèñòà. Íè÷åãî íå ãîâîðèòå... òîëüêî ñîçåðöàé�òå... âû ìîæåòå áåçìîëâíî îáðàòèòüñÿ ê Íåìó...



Ïåðåêëþ÷èòåñü íà íåïðèÿòíîå ñîáûòèå... è îïÿòü ñîñðåäîòî÷üòåñü íà îáðàçå ðàñïÿòîãî Õðèñòà... ïîâòîðèòå ýòó ïðîöåäóðó íåñêîëüêî ðàç è çàòåì çàâåðøèòå óïðàæíåíèå.



Óïðàæíåíèå 25: Öåííîñòü æèçíè



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû èäåòå ê äîêòîðó, ÷òîáû óçíàòü ðåçóëüòàòû àíàëèçîâ. Âîçìîæíî, âû ñåðü�åçíî áîëüíû. Îñîçíàéòå òå ÷óâñòâà, êîòîðûå âû èñïûòûâàåòå...



È âîò âû â ïðèåìíîé... ðàññìîòðèòå ïîìåùåíèå... öâåò è ðèñóíîê îáîåâ... ìåáåëü... ìåäèöèíñêèå áþëëåòåíè è æóðíàëû íà ñòîëèêå... ïðèñóòñòâóþò ëè çäåñü äðóãèå ïàöèåíòû?.. Åñëè äà, âñìîòðèòåñü â èõ ëèöà... Êàê îíè îäåòû? ×òî âû ÷óâñòâóåòå, îæèäàÿ ñâîåé î÷åðåäè?..



Âàñ âûçûâàþò... âîéäÿ, îãëÿäèòå êàáèíåò âðà÷à... Êàêàÿ òàì ìåáåëü?.. Íàñêîëüêî îñâåùåí êàáè�íåò?.. Âíèìàòåëüíî ðàññìîòðèòå âðà÷à... ÷åðòû åãî ëèöà, êàê îí îäåò... ×òî îí çà ÷åëîâåê?..



Âðà÷ íà÷èíàåò ðàçãîâîð, è âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî îí ÷òî-òî îò âàñ ñêðûâàåò... âû ïðîñèòå åãî ãîâîðèòü ñ âàìè îòêðîâåííî. Çàòåì îí î÷åíü ìÿãêî ñîîá�ùàåò âàì: àíàëèçû ïîêàçûâàþò, ÷òî âû íåèçëå÷è�ìî áîëüíû... Âû ñïðàøèâàåòå, ñêîëüêî âàì îñòà�ëîñü... ïî åãî ñëîâàì — ìàêñèìóì äâà ìåñÿöà àêòèâíîé æèçíè... çàòåì åùå ìåñÿö èëè äâà âû áóäåòå ïðèêîâàíû ê ïîñòåëè.



Êàê âû ðåàãèðóåòå íà ýòó íîâîñòü?.. ×òî âû ÷óâñòâóåòå?.. Íà íåêîòîðîå âðåìÿ çàäåðæèòåñü íà ñâîèõ ïåðåæèâàíèÿõ... Âû ïîêèäàåòå êàáèíåò âðà�÷à... âûõîäèòå íà óëèöó... ýòà óëèöà ìíîãîëþäíà èëè ïóñòà?.. Êàêîâà ïîãîäà — ÿñíî èëè æå îá�ëà÷íî?..



Êóäà âû èäåòå?.. Õîòèòå ëè âû ñ êåì-íèáóäü ïîãîâîðèòü?.. Ñ êåì?.. Âû âîçâðàùàåòåñü â îá�ùèíó... è âèäèòå ñâîåãî äóõîâíîãî íàñòàâíèêà... ÷òî âû ãîòîâû ñêàçàòü åìó?.. Õîòèòå ëè âû, ÷òîáû îá ýòîì ðàçãîâîðå óçíàëè äðóãèå ÷ëåíû îáùèíû?..



Âàø äóõîâíûé íàñòàâíèê ñïðàøèâàåò âàñ î òîì, êàê âû ñîáèðàåòåñü ïðîâåñòè îñòàâøèåñÿ äâà ìå�ñÿöà àêòèâíîé æèçíè... îí ãîòîâ ïîìî÷ü âàì... ×òî âû åìó îòâåòèòå?..



Çàòåì âû óæèíàåòå âìåñòå ñî âñåìè... â îáùåé ñòîëîâîé... Çíàþò ëè òå, êòî íàõîäèòñÿ ðÿäîì ñ âàìè, Î òîì, ÷òî âàñ æäåò?.. ×òî âû ÷óâñòâóåòå, íàõîäÿñü â èõ îáùåñòâå?..



Ïîñëå óæèíà âû çàòâîðÿåòåñü â ñâîåé êîìíàòå è ïèøåòå ïèñüìî... Î ÷åì âû ãîòîâû ïîâåäàòü â ýòîì ïèñüìå?..



Óæå ïîçäíèé âå÷åð... âñå ñïÿò... âû íåñëûøíî èäåòå â ÷àñîâíþ... òàì ïî÷òè òåìíî, ëèøü òóñêëûé ñâåò ëàìïàäû... Âû ñìîòðèòå íà èêîíû... ×òî òâîðèòñÿ ó âàñ â äóøå?



Ïîìèìî âñåãî ïðî÷åãî, áîëüøèíñòâî ëþäåé ïîñëå ýòîãî óïðàæíåíèÿ íà÷èíàþò öåíèòü è ëþáèòü æèçíü. Îíè íàñëàæäàþòñÿ êàæäîé ìèíóòîé ñâîåãî ñóùåñòâîâàíèÿ. È åùå, ìíîãèå óäèâëÿþòñÿ, îñîçíàâ, ÷òî îíè ïåðåñòàëè ñòðàøèòüñÿ ñìåðòè.



Ñëèøêîì ÷àñòî ìû öåíèì ëèøü òî, ÷òî òåðÿåì. Íèêòî òàê íå öåíèò çðåíèå, êàê ñëåïîé. Íèêòî òàê íå äîðîæèò çäîðîâüåì, êàê áîëüíîé. Íåóæåëè íåëüçÿ èíà÷å?



Âîò åùå íåêîòîðûå óïðàæíåíèÿ, áëàãîäàðÿ êîòîðûì âû ìîæåòå èçìåíèòü ñâîå îòíîøåíèå ê æèçíè.



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû íàõîäèòåñü â êàáèíåòå âðà÷à. Îí òîëüêî ÷òî ïðîâåðèë âàøå çðåíèå è òåïåðü ñîáèðàåòñÿ îáñóäèòü ñ âàìè ðåçóëüòàòû îáñëåäî�âàíèÿ... âîîáðàçèòå äàííóþ ñèòóàöèþ êàê ìîæíî áîëåå ÿðêî, òàê, êàê âû äåëàëè ýòî â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè.



Èòàê, âðà÷ îáúÿâëÿåò âàì, ÷òî âû ïîñòåïåííî òåðÿåòå çðåíèå. Ïîìî÷ü âàì íåëüçÿ. Ìåñÿöà ÷å�ðåç òðè-÷åòûðå âû îêîí÷àòåëüíî îñëåïíåòå... ×òî âû ÷óâñòâóåòå?..



Ó âàñ îñòàëîñü òðè èëè ÷åòûðå ìåñÿöà, ÷òîáû çàïå÷àòëåòü â ñâîåé ïàìÿòè òî, ÷òî âû áîëüøå íèêîãäà íå óâèäèòå... ×òî äëÿ âàñ íàèáîëåå äîðî�ãî?.. Îñîçíàéòå, êàê òåïåðü âû ñìîòðèòå íà âåùè...



Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî îñëåï�ëè... Êàêîâî áûòü ñëåïûì?.. Êàêîå-òî âðåìÿ âæè�âàéòåñü â îáðàç... Êàêîâû âàøè ïðèâû÷êè?.. ×òî âû ÷óâñòâóåòå? Ïîïðîáóéòå ïðîæèòü îäèí äåíü, êàê åñëè áû âû áûëè ñëåïûì. Âû ïîäíèìàåòåñü óòðîì ñ ïîñòåëè... óìûâàåòåñü... è òàê äî òîãî ìîìåíòà, êîãäà âû îòïðàâëÿåòåñü ñïàòü. Âû ïðè�íèìàåòå ïèùó, ðàçãîâàðèâàåòå ñ ëþäüìè, ñîâåð�øàåòå ïðîãóëêó... äàæå ÷èòàÿ êíèãó, ÷èòàéòå åå êàê ñëåïîé...



Îòêðîéòå ãëàçà è ïîñìîòðèòå íà ìèð âîêðóã âàñ... Âû îáëàäàåòå çðåíèåì! ×òî âû ÷óâñòâóåòå?.. ×òî âû ãîâîðèòå Áîãó?..



Âñå ñàìîå öåííîå — çðåíèå, çäîðîâüå, ëþáîâü, ñâîáî�äó, ñàìó æèçíü — ìû ïîëó÷àåì äàðîì. È ìû íå óìååì íàñëàæäàòüñÿ âñåì ýòèì. Ìû ñëèøêîì îçàáî÷åíû òåì, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè âòîðè÷íî, — íàì íóæíû äåíüãè, êðàñèâàÿ îäåæäà èëè ñëàâà. ß ïîìíþ, êàê îäíàæäû ëåòåë äîìîé íà ñàìîëåòå è ïåðåæèâàë, ÷òî êóäà-òî òàì îïàçäûâàþ. Óæå íàä àýðîïîðòîì .ñàìîëåò èç-çà, êàê ñåé÷àñ ïðèíÿòî âûðàæàòüñÿ, «òåõíè÷åñêèõ íåïîëàäîê» åùå ïîë÷àñà êðóæèë â âîçäóõå. Âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, â êàêîì íàïðÿæåíèè âñå ýòî âðåìÿ áûëè ìû — ïàññàæèðû... è êàêîå îáëåã÷åíèå ìû âñå èñïûòàëè, êîãäà ñàìîëåò íàêîíåö ïðèçåìëèëñÿ. Îò ìîåãî ðàçäðàæåíèÿ ïî ïîâîäó îïîçäàíèÿ íå îñòàëîñü è ñëåäà. ß ðàäîâàëñÿ óæå òîìó, ÷òî îñòàëñÿ öåë è íåâðåäèì. Ïîäóìàåøü, — îïîçäàë. Ïóñòÿêè. ×òîáû ïðîèçîøëà òàêàÿ ïåðåîöåíêà, äîëæíà áûëà âîçíèêíóòü ñìåðòåëüíàÿ óãðîçà.



Îäíàæäû ìíå äîâåëîñü ïðî÷åñòü ïèñüìî óçíèêà íàöèñò�ñêîé òþðüìû. Îí ñ ðàäîñòüþ ñîîáùàë ñâîåé ñåìüå, ÷òî åãî ïåðåâåëè èç êàðöåðà â êàìåðó, â êîòîðîé âûñîêî ïîä ïîòîëêîì áûëî íåáîëüøîå çàðåøå÷åííîå îêîøêî. Â ýòî îêîøêî äíåì áûë âèäíî ãîëóáîå íåáî, à íî÷üþ íåñêîëü�êî çâåçä. Êðàåøåê íåáà ñòàë äëÿ íåãî âåëè÷àéøèì ñîêðîâèùåì.



Ïðî÷èòàâ åãî ïèñüìî, ÿ ïîñìîòðåë â îêíî è óâèäåë îãðîìíîå íåáî. Âîèñòèíó, ÿ áûë â ìèëëèîí ðàç áîãà÷å ýòîãî áåäíîãî óçíèêà, íî íå èñïûòûâàë è ìàëîé òîëèêè òîé ðàäîñòè, êîòîðóþ äàðèëî åìó åãî êðîõîòíîå ñîêðîâèùå. Îêàçàëîñü, ÷òî ÿ âîîáùå íå ðàäóþñü, âèäÿ íåáî!



Ïîäóìàéòå, íà ÷òî ïîõîæà æèçíü óçíèêà êîíöåíòðà�öèîííîãî ëàãåðÿ... è çàòåì, âæèâøèñü â åãî îáðàç, ïî÷óâñòâîâàâ òî, ÷òî äîëæåí ÷óâñòâîâàòü îí, ïðîêàòè�òåñü íà àâòîáóñå ïî ãîðîäó, íàñëàæäàÿñü îêðåñòíûìè âèäàìè è îùóùåíèåì ñîáñòâåííîé ñâîáîäû.



Íèæå îïèñàíî åùå îäíî óïðàæíåíèå òîãî æå òèïà. Áëàãîäàðÿ òàêèì óïðàæíåíèÿì âàøå ñåðäöå èñïîëíèòñÿ áëàãîäàðíîñòüþ ê Áîãó çà âñå, ÷òî ó âàñ åñòü. Õî÷ó íàïîìíèòü, ÷òî âû ìîæåòå ïðèäóìûâàòü ïîäîáíûå óïðàæíåíèÿ ñàìè.



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû, áóäó÷è ïàðàëèçîâàííûì, íàõîäèòåñü â áîëüíèöå... ÷òîáû ÿð÷å ïî÷óâñòâî�âàòü ñèòóàöèþ, ëÿãòå íà ïîë èëè íà êðîâàòü... âû íå ìîæåòå ïîøåâåëèòü íè åäèíûì ìóñêóëîì íà�÷èíàÿ ñ øåè...



Ïîïðîáóéòå ìûñëåííî ïðîæèòü îäèí äåíü, êàê åñëè áû âû äåéñòâèòåëüíî áûëè ïàðàëèçîâàíû... Î ÷åì âû äóìàåòå?.. ×òî ÷óâñòâóåòå?..



Îñîçíàéòå, ÷òî, äàæå áóäó÷è ïàðàëèçîâàííûì, âû ìîæåòå âèäåòü... ïîáëàãîäàðèòå çà ýòî Áîãà... çàòåì îñîçíàéòå, ÷òî âû íå ïîòåðÿëè ñïîñîáíîñòü ñëûøàòü... ïîáëàãîäàðèòå Áîãà è çà ýòî... âû ñîõðàíèëè ÿñíîñòü ìûøëåíèÿ, âû îùóùàåòå çàïà�õè è âêóñ... ïðåèñïîëíèòåñü áëàãîäàðíîñòè ê Áîãó çà êàæäûé èç ýòèõ äàðîâ. Ïîéìèòå, ÷òî, íåñìîòðÿ íà ïàðàëè÷, âû áîãàòû...



Çàòåì ïðåäñòàâüòå, ÷òî ïîñòåïåííî âàì ñòàíîâèò�ñÿ ëó÷øå... òåïåðü âû ñïîñîáíû ïîøåâåëèòü øå�åé... ñíà÷àëà âàì áîëüíî äâèãàòüñÿ, ïîòîì áîëü óõîäèò... áåç ïîñòîðîííåé ïîìîùè âû ïîâîðà÷è�âàåòå ãîëîâó èç ñòîðîíû â ñòîðîíó... êàê ìíîãî âû ñåé÷àñ ìîæåòå óâèäåòü... è âû èñïûòûâàåòå áëà�ãîäàðíîñòü...



Âåðíèòåñü â íàñòîÿùåå è îñîçíàéòå, ÷òî âû íå ïàðàëèçîâàíû. Ïîøåâåëèòå ïàëüöàìè ðóê, îùóòè�òå èõ... ïîøåâåëèòå ïàëüöàìè íîã... ïîäâèãàéòå ðóêàìè è íîãàìè... ÷óâñòâóÿ êàæäóþ ÷àñòü ñâîåãî òåëà, ïðîèçíåñèòå ìîëèòâó áëàãîäàðíîñòè...



Â òîò äåíü, êîãäà âû âîçáëàãîäàðèòå Áîãà çà âñå, ÷òî åñòü â âàøåé æèçíè, — çà âîäó, êîòîðàÿ áåæèò èç êðàíà, êîãäà âû åãî îòêðûâàåòå, çà ñâåò íàñòîëüíîé ëàìïû, çà ÷èñòûå ïðîñòûíè íà ïîñòåëè, — âàøå ñåðäöå èñïîëíèòñÿ áëàæåíñòâà. Òàéíà áëàæåíñòâà — â áëàãî�äàðíîñòè.



Åñëè âû îáèæåíû íà áëèçêîãî âàì ÷åëîâåêà, ïðåäñòàâü�òå íà íåêîòîðîå âðåìÿ, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê õóæå, ÷åì îí åñòü íà ñàìîì äåëå... çàòåì ïîäóìàéòå î òîì, ÷åì îí âàì äîðîã... Ýòî ïîìîæåò âàì îùóòèòü áëàãîäàðíîñòü ê íåìó; âàì áóäåò ëåã÷å åãî ïðîñòèòü.





Óïðàæíåíèå 26: Óâèäåòü æèçíü â ïåðñïåêòèâå



Ýòî îäíî èç óïðàæíåíèé íà îñîçíàíèå öåííîñòè æèçíè.



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû òÿæåëî áîëüíû è ïðèêîâàíû ê ïîñòåëè. Âíèìàòåëüíî ðàññìîòðèòå òî, ÷òî âàñ îêðóæàåò... Ãäå âû íàõîäèòåñü?.. Êàê âû òåïåðü æèâåòå;1.. Êàê ïðîâîäèòå äåíü?..



Ñåé÷àñ âå÷åð, è âû îäíè... ×òî âû ÷óâñòâóåòå, ñîçíàâàÿ, ÷òî æèçíü ïîäõîäèò ê êîíöó... ÷òî âàì íå ñóæäåíî âíîâü îáðåñòè çäîðîâüå?..



Îùóùàÿ ñâîå îäèíî÷åñòâî, îãëÿíèòåñü â ïðîø�ëîå... âñïîìíèòå ñ÷àñòëèâûå ìîìåíòû... âñïîìíèòå è ïå÷àëüíûå ñîáûòèÿ...



×òî âû ÷óâñòâóåòå òåïåðü, îãëÿäûâàÿñü íàçàä, ââèäó ïðèáëèæàþùåéñÿ ñìåðòè?..



Âñïîìíèòå ïðèíÿòûå âàìè ðåøåíèÿ, êàêèì-ëèáî îáðàçîì ïîâëèÿâøèå íà âàøó æèçíü èëè íà æèçíü äðóãèõ ëþäåé. Âû äîâîëüíû èëè âàì ïðèõîäèòñÿ ñîæàëåòü î ñâîèõ îøèáêàõ?.. Èëè æå âàì ñëåäî�âàëî íà ÷òî-òî ðåøèòüñÿ, íî âû ýòîãî òàê è íå ñäåëàëè?..



Òåïåðü âñïîìíèòå ëèöà òåõ, êòî äåéñòâèòåëüíî áûë âàì äîðîã... Êòî ýòè ëþäè?.. ×òî âû ÷óâñ�òâóåòå ñåé÷àñ, äóìàÿ î êàæäîì èç íèõ?..



Åñëè áû âàì ïðåäîñòàâèëè øàíñ çàíîâî ïðîæèòü ñâîþ æèçíü, ñîãëàñèëèñü áû âû íà ýòî?.. È íà êàêèõ óñëîâèÿõ?..



Åñëè áû âû ìîãëè ñåé÷àñ äàòü âñåãî îäèí ñîâåò áëèçêèì âàì ëþäÿì, ñêàçàòü èì ÷òî-òî íà ïðîùà�íèå, êàêèìè áûëè áû âàøè ñëîâà?..



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ïîäëå âàøåé ïîñòåëè ñòîèò Õðèñòîñ... îáðàòèòåñü ê Íåìó...



Âîò åùå îäíî óïðàæíåíèå, ñâÿçàííîå ñ ïåðåæèâàíèåì ïðèáëèæåíèÿ ñìåðòè:



Èèñóñ çíàë î ñâîåé ñìåðòè. Îí ïîæåëàë ïðè ïîñëåäíåé âå÷åðå áûòü ñ àïîñòîëàìè.



Åñëè áû ó âàñ áûëà âîçìîæíîñòü ñàìîìó ñïëàíè�ðîâàòü ïîñëåäíèå ÷àñû ñâîåé æèçíè, êàêèì áûëî áû âàøå ðåøåíèå? Õîòåëè áû âû îñòàòüñÿ â îäèíî÷åñòâå? Åñëè íåò, êîãî áû âû ïîæåëàëè âèäåòü â ýòè ÷àñû?



Ïåðåä ñìåðòüþ Èèñóñ ìîëèëñÿ Îòöó. Êàêóþ ìîëèòâó âû õîòåëè áû âîçíåñòè Áîãó â ïîñëåäíèå ìèíóòû ñâîåé æèçíè?





Óïðàæíåíèå 27: Ïðîùàíèå ñ òåëîì



Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàì îñòàëîñü æèòü ïðè�ìåðíî ÷àñ èëè äâà è âû ïðîñòèëèñü ñî âñåìè... â ýòè ÷àñû âû ìîæåòå ïîïðîùàòüñÿ ñ ñîáñòâåííûì òåëîì è îáðàòèòüñÿ ê Áîãó...



Ïîãîâîðèòå ñ êàæäîé ÷àñòüþ ñâîåãî òåëà: ñ ðóêà�ìè, ñ íîãàìè, ñ ñåðäöåì, ñ ìîçãîì, ñ ëåãêèìè... ïðîñòèòåñü ñ íèìè... ìîæåò áûòü, ëèøü ñåé÷àñ, íà ïîðîãå ñìåðòè, âû îêàçûâàåòå èì äîëæíîå âíè�ìàíèå!



Ïîáëàãîäàðèòå êàæäóþ ÷àñòü òåëà. Íàïðèìåð, ïðàâóþ ðóêó... çà òî, êàê îíà âàì ñëóæèëà... ïîäàðèòå åé âñþ ñâîþ ëþáîâü, âåäü îíà ñêîðî ïðåâðàòèòñÿ â ïðàõ... çàòåì ïîáëàãîäàðèòå ñâîå òåëî êàê åäèíîå íåïîâòîðèìîå öåëîå, îñîçíàâàÿ åãî ôîðìó, âíåøíèé âèä, èíäèâèäóàëüíûå îñîáåí�íîñòè...



Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âèäèòå ðÿäîì ñ ñîáîé Èèñóñà. Ñëóøàéòå, êàê Îí áëàãîäàðèò âñå ÷àñòè âàøåãî òåëà çà òî, êàê îíè ñëóæèëè âàì ïðè æèçíè...   îùóòèòå,   êàê  Îí  íàïîëíÿåò âñå  âàøå òåëî Ñâîåé ëþáîâüþ...



Çàòåì ïîñëóøàéòå, ÷òî Îí âàì ñêàæåò...



Ýòî óïðàæíåíèå ïîçâîëÿåò äîñòè÷ü òîé ñòåïåíè ëþáîâ�íîãî ïðèÿòèÿ ñåáÿ, áåç êîòîðîé íåâîçìîæíà èñòèííàÿ ëþáîâü ê Áîãó è ê äðóãèì ëþäÿì.





Óïðàæíåíèå 28: Âàøè ïîõîðîíû



Ýòà òåõíèêà óñèëèâàåò ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò ïðåäû�äóùåãî óïðàæíåíèÿ. Áëàãîäàðÿ åé âû äîñòèãàåòå åùå áîëüøåãî ïðèÿòèÿ ñåáÿ è æèçíè.



Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ëåæàùèì â ãðîáó â öåðêâè âî âðåìÿ îòïåâàíèÿ... Âíèìàòåëüíî ðàññìîòðèòå ñâîå òåëî, îñîáåííî âûðàæåíèå ëèöà...



Òåïåðü îáðàòèòå âíèìàíèå íà ëþäåé, ïðèøåäøèõ íà âàøè ïîõîðîíû... ìåäëåííî ïðîéäèòå ïî ðÿäàì, âãëÿäûâàÿñü â ëèöà... îñòàíàâëèâàéòåñü ïåðåä êàæäûì èç ïðèñóòñòâóþùèõ... ïîïðîáóéòå îòãà�äàòü, î ÷åì äóìàþò ýòè ëþäè, ÷òî îíè ÷óâñ�òâóþò...



Ïîñìîòðèòå íà ñâÿùåííèêà... âñëóøàéòåñü â åãî ïðîïîâåäü... Ñîãëàñíû ëè âû ñ òåì, ÷òî îí î âàñ ãîâîðèò?.. Åñëè íåò, îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñâîå âíóòðåííåå ñîïðîòèâëåíèå...



Ñíîâà âãëÿäèòåñü â ëèöà òåõ, êòî ïðèøåë íà âàøè ïîõîðîíû... Ïðåäñòàâüòå, ÷òî îíè áóäóò ïðî âàñ ãîâîðèòü õîðîøåãî, êîãäà ïîõîðîíû çàêîí÷àòñÿ...



Õîòèòå ëè âû ÷òî-íèáóäü ñêàçàòü êàæäîìó èç íèõ, ïðåæäå ÷åì îíè óéäóò, êàêîå-íèáóäü ïðî�ùàëüíîå ñëîâî â îòâåò íà âñå òî, ÷òî îíè äóìàþò è ÷óâñòâóþò ïî îòíîøåíèþ ê âàì, îòâåò, êîòîðûé, ê ñîæàëåíèþ, îíè íèêîãäà òåïåðü íå óñëûøàò?.. Âñå ðàâíî ñêàæèòå ýòî...



Ïîõîðîííàÿ öåðåìîíèÿ çàâåðøåíà. Âû ñòîèòå íàä ìîãèëîé, â êîòîðîé ëåæèò âàøå òåëî, è âèäèòå, êàê âàøè áëèçêèå ïîêèäàþò êëàäáèùå. ×òî âû ÷óâñòâóåòå, ñòîÿ çäåñü è âñïîìèíàÿ ñâîþ æèçíü?.. Èìåëî ëè ñìûñë æèòü?..



Âåðíèòåñü â íàñòîÿùåå. Âû çäåñü, â ýòîé êîìíà�òå. Îñîçíàéòå, ÷òî âû æèâû è ÷òî ó âàñ åùå åñòü âðåìÿ... Èçìåíèëîñü ëè âàøå îòíîøåíèå ê áëèç�êèì âàì ëþäÿì?.. Êàê âû òåïåðü îòíîñèòåñü ê ñàìîìó ñåáå?..





Óïðàæíåíèå 29: Ôàíòàçèÿ î òðóïå



ß çàèìñòâîâàë ýòî óïðàæíåíèå èç áóääèéñêèõ ïðàêòèê. Åñëè îíî â äàííûé ìîìåíò ïîêàæåòñÿ âàì îòâðàòèòåëü�íûì, ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî, âûïîëíèâ åãî, âû â ïîëíîé ìåðå îùóòèòå, íàñêîëüêî ðàäîñòíà æèçíü. Áëàãîäàðÿ ýòîìó óïðàæíåíèþ ìíîãèå ëþäè îáðåëè äóøåâíûé ïî�êîé. Âû ìîæåòå ê íèì ïðèñîåäèíèòüñÿ.



Ïðåäñòàâüòå ñîáñòâåííûé òðóï â ìîãèëå. Íàáëþ�äàéòå äåâÿòü ñòàäèé òðóïíîãî ðàçëîæåíèÿ. Êàæ�äîé ñòàäèè ïîñâÿòèòå ïðèìåðíî ìèíóòó.



Âîò ýòè äåâÿòü ñòàäèé: 1. Òðóï õîëîäíûé è îêî÷åíåëûé. 2. Îí ñèíååò. 3. Íà òðóïå ïîÿâëÿ�þòñÿ îòäåëüíûå ìåëêèå ÿçâû. 4. Íà÷èíàåòñÿ ÷àñ�òè÷íîå ðàçëîæåíèå. 5. Ðàçëàãàþòñÿ âñå òêàíè. 6. Ñêåëåò ëèøü â íåêîòîðûõ ìåñòàõ ïîêðûò ìÿ�ñîì. 7. Îñòàåòñÿ ãîëûé ñêåëåò. 8. Ãðóäà êîñòåé â ìîãèëå. 9. Êîñòè ðàññûïàþòñÿ â ïðàõ.





Óïðàæíåíèå 30: Îñîçíàíèå ïðîøëîãî



Ñëåäóåò ïðåäñòàâèòü ñåáå ïðîøåäøèé äåíü, êàê åñëè áû âû ïðîêðó÷èâàëè íàçàä êèíîïëåíêó. Ïðåäïîëîæèì, âû âûïîëíÿåòå äàííîå óïðàæíåíèå âå÷åðîì. Ïîñëåäîâà�òåëüíî ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå âñå, ÷òî ïðîèñõîäèëî â òå÷å�íèå äíÿ, êàäð çà êàäðîì, ñîáûòèå çà ñîáûòèåì, âïëîòü äî òîãî ìîìåíòà, êîãäà âû óòðîì îòêðûëè ãëàçà è ïîäíÿëèñü ñ ïîñòåëè.



×òî âû äåëàëè ïåðåä òåì, êàê ïðèñòóïèòü ê âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèÿ? Âû ñåëè è ïðèãîòîâèëèñü... Ïåðâûé êàäð. À ÷òî ïðîèçîøëî äî ýòîãî? Âû âîøëè â êîìíàòó... Âòîðîé êàäð. À äî òîãî?.. Òðåòèé êàäð.



Âûáåðèòå îäèí êàêîé-ëèáî êàäð è ïîíàáëþäàéòå çà òåì, ÷òî ïðîèñõîäèëî â òîò ìîìåíò... ×òî âû äåëàëè, äóìàëè, ÷óâñòâîâàëè?.. Íå ïîãðóæàéòåñü â ïðîèñõîäÿùåå, îñòà�âàéòåñü áåñïðèñòðàñòíûì ñâèäåòåëåì.



Âåðíèòåñü â íàñòîÿùåå... 



Òåïåðü íà÷èíàéòå ïðîêðó÷èâàòü êèíîïëåíêó ïðî�øåäøåãî äíÿ îáðàòíî — îò óòðà ê âå÷åðó... êàäð çà êàäðîì... ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå êàæäóþ ñöåíó âî âñåõ ïîäðîáíîñòÿõ... è îáðàòèòå îñîáîå âíèìàíèå íà ãëàâíîãî ó÷àñòíèêà ïðîèñõîäÿùèõ ñîáûòèé — íà ñåáÿ ñàìîãî... Îòìå÷àéòå, êàê âû äåéñòâóåòå, êàê ðåàãèðóåòå... ÷òî äóìàåòå è ÷òî ÷óâñòâóåòå...



Íå ïîðèöàéòå è íå îäîáðÿéòå òîãî, ÷òî âèäèòå... ïðîñòî íàáëþäàéòå. Íå îöåíèâàéòå...



Åñëè â êàêîé-òî ìîìåíò âû îòâëåêëèñü, îòìåòüòå è ýòî... è âåðíèòåñü ê ïðîñìîòðó êèíîïëåíêè... Ïðåäïîëîæèì, âû îáíàðóæèëè, ÷òî äóìàåòå î åäå. Ñïðîñèòå ñåáÿ, êàê âû ïðèøëè ê ýòîé ìûñëè? Êàêàÿ ìûñëü åé ïðåäøåñòâîâàëà?.. Êàêàÿ ìûñëü ïðåäøåñòâîâàëà ýòîé ìûñëè?.. È òàê äàëåå, âïëîòü äî òîãî êàäðà, íà êîòîðîì âû îòâëåêëèñü.



Ýòî êðàéíå ñëîæíîå óïðàæíåíèå, òðåáóþùåå âûñîêîé ñòåïåíè êîíöåíòðàöèè. Îíî äîñòóïíî ëèøü òåì, êòî ïðåáûâàåò â ìèðå ñ ñàìèì ñîáîé è ÷åé óì ñïîêîåí. Îñâàèâàÿ åãî öåëèêîì, áóäüòå ãîòîâû êî ìíîãèì íåóäà�÷àì. Âïðî÷åì, âû ïîëó÷èòå îãðîìíóþ ïîëüçó äàæå îò íåñêîëüêèõ êàäðîâ. Âîñòî÷íûå ó÷èòåëÿ óâåðÿþò, ÷òî òå, êòî îâëàäåë äàííûì óïðàæíåíèåì â ïîëíîì îáúåìå (è çíà÷èò, îâëàäåë ñîáñòâåííûì óìîì), îáðåòàþò ñïîñîá�íîñòü âñïîìíèòü ëþáîå ñîáûòèå ñâîåé æèçíè, âïëîòü äî ìîìåíòà ðîæäåíèÿ!



Åñëè âû îáíàðóæèòå, ÷òî âàñ îòâëåêàþò ñàìè ïîïûòêè îòñëåäèòü, êàê è íà ÷òî âû îòâëåêàåòåñü, íå òðàòüòå íà íèõ âðåìÿ. Â ýòîì ñëó÷àå, îñîçíàâ ñàì ôàêò òîãî, ÷òî âû îòâëåêëèñü, îïÿòü ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ïðîñìîòðå ïðîøåäøèõ ñîáûòèé.



Òðåáîâàíèå áåññòðàñòíîãî îòíîøåíèÿ ê ïåðåïðîñìîòðó ñîáûòèé îñíîâàíî íà òîì, ÷òî, êàê óòâåðæäàþò ó÷èòåëÿ, íè îäîáðåíèå, íè ïîðèöàíèå óæå ïðîèçîøåäøåãî íå óëó÷øàþò íàøó æèçíü. È òî è äðóãîå ëèøü ïðîâîöè�ðóåò âíóòðåííèé êîíôëèêò è çàñòàâëÿåò äåéñòâîâàòü íåàäåêâàòíî.



Ñìûñë óïðàæíåíèÿ â òîì, ÷òî áåçîöåíî÷íîå îñîçíàíèå òåõ èëè èíûõ ñèòóàöèé ñàìî ïî ñåáå ïðèíîñèò æåëàåìûå ïåðåìåíû. Áóäüòå áåññòðàñòíû, è ñîëíöå âàøåãî ñîçíà�íèÿ ñîææåò âñå íåçäîðîâîå è ïðèóìíîæèò âñÿ÷åñêîå áëàãî. Âñå, ÷òî îò âàñ òðåáóåòñÿ, — íàáëþäàòü. Ïî ìåðå òîãî êàê ñòàíåò ïðîáóæäàòüñÿ âàøà ñïîñîáíîñòü ê îñîçíàíèþ, âû áóäåòå óáåæäàòüñÿ â ýòîì íà ñîáñòâåí�íîì îïûòå.



Òåïåðü âû ìîæåòå ïðîäâèíóòüñÿ â îñâîåíèè äàííîãî óïðàæíåíèÿ åùå íà îäèí øàã:



Åùå ðàç ìûñëåííî ïðîêðóòèòå âîîáðàæàåìóþ êè�íîïëåíêó, íà êîòîðîé êàäð çà êàäðîì çàïå÷àòëåíû ýïèçîäû ïðîøåäøåãî äíÿ...



Âûáåðèòå îäíî èç ñîáûòèé... òî, êîòîðîå âû ñ÷è�òàåòå íàèáîëåå çíà÷èìûì, è ðàññìîòðèòå åãî âíè�ìàòåëüíî, âî âñåõ ïîäðîáíîñòÿõ...



Âñìîòðèòåñü â êàæäûé æåñò, âñëóøàéòåñü â êàæ�äîå ñëîâî, îòìåòüòå êàæäóþ ìûñëü...



Îñîçíàâàÿ òî, ÷òî âû äåëàëè òîãäà, âû ìîæåòå óçíàòü î ñåáå î÷åíü ìíîãî... ×òî âû óçíàëè?.. Íå ïûòàéòåñü àíàëèçèðîâàòü. Áóäüòå íàáëþäàòå�ëåì...



È ïîñëåäíåå:



Ñíîâà âñìîòðèòåñü â èçáðàííîå âàìè ñîáûòèå...



Â ýòîì ñîáûòèè íåçðèìî ïðèñóòñòâîâàë Õðèñ�òîñ... Ìîæåòå ëè âû ïî÷óâñòâîâàòü ýòî? Êàêîå âëèÿíèå Îí îêàçûâàë íà òî, ÷òî òîãäà ïðîèñõî�äèëî?..





Óïðàæíåíèå 31: Îñîçíàíèå áóäóùåãî



Ýòî óïðàæíåíèå ëó÷øå âñåãî äåëàòü óòðîì. Òàê æå êàê è â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè, âàì ïðèäåòñÿ çàíèìàòüñÿ ïåðå ïðîñìîòðîì âîîáðàæàåìîé êèíîïëåíêè, îäíàêî â ýòîò ðàç âû óâèäèòå íå ïðîøëîå, à áóäóùåå.



Óòðîì, åäâà ïðîñíóâøèñü, ìûñëåííî êàäð çà êàä�ðîì ïðåäñòàâüòå ñåáå áóäóùèé äåíü. Ïðåäñòàâ�ëÿéòå òî, ÷òî íàèáîëåå âåðîÿòíî: çàâòðàê... çà�ðàíåå çàïëàíèðîâàííóþ âñòðå÷ó... ïîåçäêó íà ðà�áîòó...



Íàáëþäàéòå çà êàæäûì èç ýòèõ ñîáûòèé... íå âìåøèâàéòåñü â òî, ÷òî âû âèäèòå... òîëüêî ñìîò�ðèòå... áóäüòå íàáëþäàòåëåì...



Ñëåäóþùèé øàã:



Ñíîâà ìûñëåííî âñìîòðèòåñü â ýòè ñîáûòèÿ,., â òî, êàê âû ðåàãèðóåòå... Êàê áû âû õîòåëè ðåàãè�ðîâàòü?.. Íå ïðèíèìàéòå íèêàêèõ âîëåâûõ ðåøå�íèé, ïðîñòî óâèäüòå, ÷òî âû äåéñòâóåòå òàê, êàê âàì õîòåëîñü áû...



Çàòåì óâèäüòå, ÷òî ñîáûòèÿ ðàçâèâàþòñÿ èìåííî òàê, êàê íóæíî âàì...



È â çàâåðøåíèå:



Åùå ðàç ïîî÷åðåäíî ñîñðåäîòî÷üòåñü íà êàæäîì èç áóäóùèõ ñîáûòèé... è â êàæäîì èç íèõ îùó�òèòå ïðèñóòñòâèå Õðèñòà...



Âåðíèòåñü â íàñòîÿùåå è çàâåðøèòå óïðàæíåíèå ìîëèòâîé, êàê åñëè áû Ãîñïîäü ñåé÷àñ íàõîäèëñÿ çäåñü ïåðåä âàìè...



Âàðèàíò óïðàæíåíèÿ:



Íåêîòîðîå âðåìÿ ðàçìûøëÿéòå íàä òåì, ÷òî âû —ïðîÿâëåíèå Áîãà â ýòîì ìèðå. Ñåãîäíÿ Áîã â âàñ ÿâèò Ñåáÿ òåì, êòî âàñ óâèäèò!..



Ïðîêðóòèòå âîîáðàæàåìóþ êèíîïëåíêó áóäóùèõ ñîáûòèé è íàáëþäàéòå, êàê äåéñòâóåò Áîã, ÿâëåí�íûé â âàñ... è ïóñòü âñå ïðîèñõîäèò òàê, êàê âàì õîòåëîñü áû...





Óïðàæíåíèå 32: Îñîçíàíèå ÷åëîâåêà



Ýòî åùå îäíà âåðñèÿ äâóõ îïèñàííûõ âûøå óïðàæíå�íèé. Ãîñïîäü íàø Èèñóñ Õðèñòîñ ÿâëÿåò Ñåáÿ íàì â òàêèõ ôîðìàõ, ÷òî çà÷àñòóþ ìû íå óçíàåì Åãî. Âñïîì�íèòå, ÷òî äàæå ó÷åíèêè Õðèñòà ñíà÷àëà íå óçíàëè Åãî, êîãäà Îí, âîñêðåñøè, ÿâèëñÿ èì ïî äîðîãå â Åììàóñ è ó ìîðÿ Òèâåðèàäñêîãî. Òî÷íî òàê æå Ìàðèÿ Ìàãäàëèíà óçðåëà Åãî â îáëè÷èé ñàäîâíèêà.



Ïîâòîðèòå ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèå, ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå ñîáûòèÿ, êîòîðûå ìîãóò ïðîèçîéòè ñåãîäíÿ...



Âñìîòðèòåñü â ëèöî êàæäîãî ÷åëîâåêà, êîòîðîãî âû ìûñëåííî âèäèòå... îñîçíàéòå, ÷òî êàæäûé èç íèõ ìîæåò áûòü Ãîñïîäîì, ÿâëÿþùèì Ñåáÿ â èíîì îáëè÷èé...



Óçíàéòå Áîãà â êàæäîì... ëþáèòå Åãî, ñëóæèòå Åìó... òàê, êàê âàì, âåðîÿòíî, íå õâàòèëî áû äóõó ñëóæèòü Åìó â äåéñòâèòåëüíîñòè...



Âåðíèòåñü â íàñòîÿùåå... Îñîçíàéòå, ÷òî Èèñóñ íàõîäèòñÿ â ýòîé êîìíàòå âìåñòå ñ âàìè... Ïîêëî�íÿéòåñü Åìó... Ãîâîðèòå ñ Íèì...



Ýòî ïîñëåäíåå èç óïðàæíåíèé, â êîòîðîì âû ïðèáåãàëè ê ïîìîùè ôàíòàçèé. Åñëè èñïîëüçîâàòü âîîáðàæåíèå çäðàâî, êàê ñðåäñòâî óãëóáëåíèÿ ñîçíàíèÿ è ïóòü ê âíóòðåííåìó áåçìîëâèþ, à íå â êà÷åñòâå ïóñòîãî ðàç�âëå÷åíèÿ, îíî îáîãàòèò âàøó ìîëèòâåííóþ ïðàêòèêó è äóõîâíóþ æèçíü, â ÷åì âû, âåðîÿòíî, óæå óáåäèëèñü, âûïîëíÿÿ çàäàíèÿ, ïðåäëîæåííûå âûøå.



Ñâ. Òåðåçà Àâèëüñêàÿ, äîñòèãøàÿ ìèñòè÷åñêîãî åäèíå�íèÿ ñ Áîãîì, îñîáî ïîä÷åðêèâàåò öåííîñòü âîîáðàæåíèÿ. Ìîëèòâà áûëà ÷àñòüþ åå åñòåñòâà, è âñå-òàêè, îáðàùàÿñü ê ìîëèòâå, îíà áåç êîíöà îòâëåêàëàñü. Ìû äîëæíû áûòü áëàãîäàðíû Òåðåçå Àâèëüñêîé çà ðàñ�ñåÿííîñòü åå óìà, ïîñêîëüêó èìåííî ýòî âûíóäèëî ñâÿòóþ âûâåñòè ñâîþ ìîëèòâåííóþ ïðàêòèêó çà ïðåäåëû ðàññóäî÷íîé ìûñëè, â ìèð ëþáâè è ôàíòàçèè. Ñâ. Òåðåçà ðåêîìåíäóåò èñïîëüçîâàòü âîîáðàæàåìûå îáðàçû. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû âèäèòå ðàñïÿòîãî Èèñóñà è ñòðåìèòåñü îáëåã÷èòü åãî ñòðàäàíèÿ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàøå ñåðäöå — ïðåêðàñíûé ñàä è Õðèñòîñ ãóëÿåò ïî ýòîìó ñàäó ñðåäè öâåòîâ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàøà äóøà •— ÷óäåñíûé äâîðåö èç õðóñòàëÿ, à Áîã — ýòî àëìàç, ñèÿþùèé â ñàìîì öåíòðå äâîðöà. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàøà äóøà — ýòî ðàé è âàñ ïåðåïîëíÿåò áëàæåíñòâî. Ïðåä�ñòàâüòå, ÷òî âû ãóáêà, âïèòûâàþùàÿ íå âîäó, à ïåðåæè�âàíèå ïðèñóòñòâèÿ Áîãà. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî Áîã — ýòî æèâèòåëüíûé èñòî÷íèê, ñòðóÿùèéñÿ â ãëóáèíàõ âàøåãî åñòåñòâà, ÷òî Îí — ñîëíöå, ñîãðåâàþùåå âàøó ïëîòü.



Ñîçåðöàéòå áîæåñòâåííûå îáðàçû, ïîðîæäàåìûå âàøèì âîîáðàæåíèåì. Ñâ. Òåðåçà òàêæå óòâåðæäàåò, ÷òî ìî�ëèòâà äîëæíà èñõîäèòü èç ñåðäöà. Èìåííî îá ýòîì ìû ïîãîâîðèì â ñëåäóþùèõ ãëàâàõ.



Ìîëèòâû





Óïðàæíåíèå 33: Ìåòîä ñâ. Áåíåäèêòà



Ýòà ôîðìà ìîëèòâû, àâòîðñòâî êîòîðîé ïðèïèñûâàåòñÿ ñâ. Áåíåäèêòó, ïðàêòèêóåòñÿ Öåðêîâüþ óæå â òå÷åíèå âåêîâ. Òðàäèöèîííî òàêàÿ ìîëèòâà äåëèòñÿ íà òðè ÷àñ�òè: ÷òåíèå (lectio), ìåäèòàöèþ (meditatio) è ñîáñòâåííî ìîëèòâó (orafio).



Âîò åå îïèñàíèå:



Ïðåæäå âñåãî óñïîêîéòå ñâîé óì è îùóòèòå ïðè�ñóòñòâèå Áîãà...



Çàòåì âîçüìèòå Ñâÿùåííîå ïèñàíèå è íà÷íèòå ÷èòàòü åãî ñ êàêîãî-ëèáî ìåñòà... ÷èòàéòå äî òåõ ïîð, ïîêà, âíåçàïíî, î÷åðåäíàÿ ôðàçà íå îòçîâåò�ñÿ â âàøåì ñåðäöå...



Ïðåêðàòèòå ÷òåíèå. Íà ýòîì çàâåðøàåòñÿ ïåðâàÿ ÷àñòü óïðàæíåíèÿ è íà÷èíàåòñÿ âòîðàÿ — ìåäè�òàöèÿ.



Íå âûáèðàéòå äëÿ ÷òåíèÿ íåçíàêîìûé îòðûâîê. ×èòàÿ, âû äîëæíû ïðîáóæäàòü ñåðäöå ê ìîëèòâå, à íå òåøèòü ñâîé óì. Ëþáîçíàòåëüíîñòü ìîæåò ñëóæèòü êàê èñòî÷�íèêîì äóõîâíîé àêòèâíîñòè, òàê è ñêðûòîé ôîðìîé ëåíîñòè óìà. Îíà âðåäèò, åñëè óâîäèò íàñ ïðî÷ü îò çàäàíèÿ, êîòîðîå êàæåòñÿ íàì ñêó÷íûì èëè òðóäíûì.



Ïðåäïîëîæèì, âû èçáðàëè äëÿ ÷òåíèÿ îòðûâîê èç Íî�âîãî Çàâåòà èëè èç Ïñàëòèðè, êîòîðûå èäåàëüíî ïîäõîäÿò äëÿ ýòîãî ìåòîäà ìîëèòâû. Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ÿ ïðåäëàãàþ îäèí èç ìîèõ ëþáèìûõ îòðûâêîâ èç Åâàíãå�ëèÿ îò Èîàííà.



Â ïîñëåäíèé æå âåëèêèé äåíü ïðàçäíèêà ñòîÿë Èèñóñ è âîçãëàñèë, ãîâîðÿ: êòî æàæäåò, èäè êî Ìíå è ïåé; Êòî âåðóåò â Ìåíÿ, ó òîãî, êàê ñêàçàíî â Ïèñàíèè, èç ÷ðåâà ïîòåêóò ðåêè âîäû æèâîé...

Èí 7: 37



Ïðåäïîëîæèì, âàñ çàõâàòèëè ñëîâà «êòî æàæäåò, èäè êî Ìíå è ïåé». Â ýòîì ñëó÷àå âû ïðåêðàùàåòå ÷èòàòü îòðûâîê è íà÷èíàåòå ìåäèòèðîâàòü.



Îáúåêò ìåäèòàöèè äîëæåí ïðåáûâàòü íå òîëüêî â âà�øåì ñîçíàíèè, íî è íà óñòàõ.



Êîãäà ïñàëìîïåâåö ãîâîðèò íàì, ÷òî çàêîí Áîæèé ñëà�ùå ñîòîâîãî ìåäà, ÷òî îí ðàçìûøëÿåò î íåì è íî÷üþ, è äíåì, èìååò ëè îí â âèäó óñèëèÿ óìà? Ïîëàãàþ, ÷òî íåò. Â äåéñòâèòåëüíîñòè ðå÷ü èäåò î ïîâòîðåíèè çàêîíà



Áîæüåãî, òî åñòü çàêîí Áîæèé íåïðåñòàííî çâó÷èò â ñîçíàíèè Ïñàëìîïåâöà è íèñõîäèò ñ åãî óñò.



Âîò ÷òî âû äîëæíû äåëàòü äàëüøå:



Ïîâòîðÿéòå: «êòî æàæäåò, èäè êî Ìíå è ïåé...» Âû ìîæåòå äåëàòü ýòî â óìå; íåò íåîáõî�äèìîñòè øåâåëèòü ãóáàìè èëè ïðîèçíîñèòü ñëîâà âñëóõ. Íå ïûòàéòåñü îñìûñëèòü ýòè ñëîâà, íå çàäåéñòâóéòå óì. Ëó÷øå âñåãî âîîáùå èçáåãàòü êàêèõ áû òî íè áûëî ðàññóæäåíèé. Âàøå ñåðäöå çíàåò, ÷òî çíà÷àò ýòè ñëîâà... Ïîâòîðÿéòå èõ òàê, ÷òîáû îíè âîøëè âàì â ñåðäöå è ñòàëè ÷àñòüþ âàñ...



Êòî æàæäåò, èäè êî Ìíå è ïåé... Êòî æàæ�äåò, èäè êî Ìíå è ïåé... Êòî æàæäåò...



Ïîïðîáóéòå ýòè ñëîâà íà âêóñ, ïîëó÷èòå óäîâîëü�ñòâèå îò èõ ïîâòîðåíèÿ... âåðîÿòíî, âû áóäåòå èíñòèíêòèâíî ñîêðàùàòü ïðåäëîæåíèå:



æàæäåò... æàæäåò... æàæäåò... èäè êî ìíå... èäè êî ìíå...



Ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ âû èñïûòàåòå ÷óâñòâî íàñûùå�íèÿ ýòèìè ñëîâàìè, âû äåéñòâèòåëüíî íàñëàäèòåñü èìè. Ýòî çíà÷èò, ÷òî íàñòóïèë ìîìåíò, êîãäà íàäî ïåðåéòè îò ìåäèòàöèè ê ìîëèòâå.



Êàê òâîðèòü ìîëèòâó? Îùóòèòå ïðèñóòñòâèå Áîãà è ãîâîðèòå ñ Íèì. Èëè æå, ñîçíàâàÿ Åãî ïðèñóòñòâèå, êîòîðîå âû îùóòèëè âî âðåìÿ ìåäèòàöèè, áåçìîëâíî ñ ëþáîâüþ îáðàòèòåñü ê Íåìó. Âû ìîæåòå ìîëèòüñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì:



«Êòî æàæäåò... ×òî Òû èìååøü â âèäó, Ãîñïî�äè? Ãîòîâ ëè Òû íàïîèòü âîäîþ æèçíè âñÿêîãî ÷åëîâåêà è íå èìååò çíà÷åíèÿ, ãðåøíèê ÿ èëè ñâÿòîé? Äîñòàòî÷íî ëè òîãî, ÷òî ÿ æàæäó è óñòðåìëÿþñü ê Òåáå?..»



Èëè âû ìîæåòå ñêàçàòü: «ß æàæäó, Ãîñïîäè, è òàê ïðåäñòàþ ïåðåä Òîáîé... Íî ÿ ïðåáûâàþ â ñìóùåíèè, ïîòîìó ÷òî â ïðîøëîì Òû íå óòîëèë ìîåé æàæäû... Î êàêîé æèâîé âîäå Òû ãîâî�ðèøü? ×òî ìåøàåò ìíå èñïèòü åå... è îùóòèòü åå âêóñ?»



Íå îáäóìûâàéòå òî, ÷òî âû õîòèòå ñêàçàòü Ãîñïîäó. Ïóñòü âàøà ìîëèòâà áóäåò ñïîíòàííîé. Èëè æå ïðîñòî ïðåáûâàéòå â áåçìîëâíîì ëþáîâíîì åäèíåíèè ñ Íèì òàê äîëãî, êàê òîëüêî ñìîæåòå. Êîãäà âû îáíàðóæèòå, ÷òî âàì ñòàëî òðóäíî ìîëèòüñÿ è âû îòâëåêàåòåñü, îáðàòèòåñü ê ñëåäóþùåìó îòðûâêó èç Ïèñàíèÿ è ÷èòàé�òå... äî òåõ ïîð, ïîêà â âàñ íå îòçîâåòñÿ äðóãàÿ ôðàçà...



Ýòî âåëèêîëåïíîå óïðàæíåíèå, êîòîðîå ìîæíî ðåêîìåí�äîâàòü âñåì, êòî æåëàåò îâëàäåòü èñêóññòâîì ñåðäå÷íîé ìîëèòâû. Ïîñêîëüêó âàø óì ñîñðåäîòî÷åí íà ìîëèòâå, îí ïåðåñòàåò áëóæäàòü. Â òî æå âðåìÿ ìîëèòâà èñõîäèò íå èç óìà, à èç ãëóáèí âàøåãî åñòåñòâà. Âû íå ðàññóæ�äàåòå, íå äóìàåòå. Âû îáðåòàåòå ïðîñòîòó è öåëüíîñòü äóõà... è ñ ëþáîâüþ ïðåäàåòå ñåáÿ Áîãó...



Ïñàëòèðü — ïîèñòèíå çîëîòàÿ æèëà äëÿ òåõ, êòî ñîáè�ðàåòñÿ ïðàêòèêîâàòü ýòî óïðàæíåíèå. Ìîæíî ëè âîñïðîòèâèòüñÿ ñèëå îáðàçîâ, êîòîðûìè èçîáèëóåò êíèãà Ïñàëìîâ? Òîëüêî ïðèñëóøàéòåñü:



Áîæå, Òû Áîã ìîé. Òåáÿ îò ðàííåé çàðè èùó ÿ; Òåáÿ æàæäåò äóøà ìîÿ, ïî Òåáå òîìèòñÿ ïëîòü ìîÿ â çåìëå ïóñòîé, èññîõøåé è áåçâîä�íîé...

Ïñàëîì 62



Îäíîãî ïðîñèë ÿ ó Ãîñïîäà, òîãî òîëüêî èùó, ÷òîáû ïðåáûâàòü ìíå â äîìå Ãîñïîäíåì âî âñå äíè æèçíè ìîåé, ñîçåðöàòü êðàñîòó Ãîñïîäíþ è ïîñåùàòü õðàì Åãî...

Ïñàëîì 26



Òîëüêî â Áîãå, óñïîêàèâàåòñÿ äóøà ìîÿ; îò Íåãî ñïàñåíèå ìîå, óáåæèùå ìîå: íå ïîêîëåá�ëþñü áîëåå.

Ïñàëîì 61



Èíûå — êîëåñíèöàìè, èíûå — êîíÿìè, à ìû èìåíåì Ãîñïîäà, Áîãà íàøåãî, õâàëèìñÿ...

Ïñàëîì 19



Ãîñïîäü òâåðäûíÿ ìîÿ è ïðèáåæèùå ìîå, èçáà�âèòåëü ìîé. Áîã ìîé, —— ñêàëà ìîÿ; íà Íåãî ÿ óïîâàþ...



Â òåñíîòå ìîåé ÿ ïðèçâàë Ãîñïîäà è ê Áîãó ìîåìó âîççâàë...



Òû âîçæèãàåøü ñâåòèëüíèê ìîé. Ãîñïîäè; Áîã ìîé ïðîñâåùàåò òüìó ìîþ.



Ñ Òîáîþ ÿ ïîðàæàþ âîéñêî, ñ Áîãîì ìîèì âîñ�õîæó íà ñòåíó.



Áîã — Íåïîðî÷åí ïóòü Åãî, ÷èñòî ñëîâî Ãîñ�ïîäà; ùèò Îí äëÿ âñåõ, óïîâàþùèõ íà Íåãî.

Ïñàëîì 17



È ÿ ñêàçàë:   «êòî äàë  áû ìíå  êðûëüÿ,  êàê ó ãîëóáÿ? ÿ óëåòåë áû è óñïîêîèëñÿ áû...»



Âîçëîæè íà Ãîñïîäà çàáîòû òâîè, è Îí ïîä�äåðæèò òåáÿ.

Ïñàëîì 54



Óñëûøü,   Áîæå,   âîïëü  ìîé,   âíåìëè  ìîëèòâå ìîåé



Äà æèâó ÿ âå÷íî â æèëèùå Òâîåì, è ïîêîþñü ïîä êðîâîì êðûë Òâîèõ.

Ïñàëîì 60



Ýòîò ìåòîä ìîëèòâû ìîæíî ïðàêòèêîâàòü â ãðóïïå. Âíà÷àëå, ÷òîáû ïîìî÷ü ïðèñóòñòâóþùèì îáðåñòè âíóòðåííåå áåçìîëâèå, ðóêîâîäèòåëü ïðåäëàãàåò óïðàæíåíèå íà îñîçíàíèå. Çàòåì îí çà÷èòûâàåò èçáðàííûé îòðûâîê... è íà êàêîå-òî âðåìÿ çàìîëêàåò, ÷òîáû ñëîâà ïñàëìà ïðîíèêëè â ñåðäöå êàæäîãî ÷ëåíà ãðóïïû...



×åì ãëóáæå áåçìîëâèå â âàøåì ñåðäöå, òåì áîëåå ñèëüíûì áóäåò âîçäåéñòâèå ñëîâ ïñàëìà.



Åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî ñëîâà âàñ îòâëåêàþò, íå âäóìû�âàéòåñü â èõ ñìûñë, ïðîñòî îñîçíàâàéòå, êàê âû ïîãðóæàåòåñü â èõ çâó÷àíèå...



Äðóãîé âàðèàíò óïðàæíåíèÿ: ïðèñóòñòâóþùèå õîðîì ïîâòîðÿþò ñëîâà ïñàëìà âñëåä çà ðóêîâîäèòåëåì. Êàæ�äîå ïðåäëîæåíèå ÷èòàåòñÿ äâà èëè òðè ðàçà. È êîíå÷íî, ïðåäâàðèòåëüíî íóæíî ñîçäàòü òàêóþ àòìîñôåðó, ÷òîáû ëþäè áûëè âîñïðèèì÷èâû ê òîìó, ÷òî îíè ïðîèçíîñÿò.





Óïðàæíåíèå 34: Ìîëèòâà âñëóõ



×åì óñòíàÿ ìîëèòâà îòëè÷àåòñÿ îò ìîëèòâû, äëÿ êîòîðîé ñëîâà íå íóæíû? Ìíîãèå ïîëàãàþò, ÷òî îíè çíàþò îòâåò íà ýòîò âîïðîñ. Øèðîêî ðàñïðîñòðàíåíî ìíåíèå, ñî�ãëàñíî êîòîðîìó òâîðèòü óñòíóþ ìîëèòâó — çíà÷èò ïðîèçíîñèòü åå âñëóõ. Êîãäà æå ÷åëîâåê ìîëèòñÿ ìîë÷à, ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî îí òâîðèò ñåðäå÷íóþ èëè, êàê åùå ãîâî�ðÿò, óìíóþ ìîëèòâó. Òàêæå ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî óñòíàÿ ìî�ëèòâà çàíèìàåò ïîä÷èíåííîå ïîëîæåíèå ïî îòíîøåíèþ ê ñåðäå÷íîé ìîëèòâå è â ïåðâóþ î÷åðåäü íóæíà íîâè÷�êàì, äåëàþùèì ïåðâûå øàãè íà äóõîâíîì ïóòè.



Ýòè ìíåíèÿ îøèáî÷íû. Òîëüêî â êîíöå Ñðåäíåâåêîâüÿ Öåðêîâü ïðîâåëà ÷åòêîå ðàçëè÷èå ìåæäó óñòíîé è áåç�ìîëâíîé ìîëèòâîé. Äî ýòîãî ëþäè è ïðåäñòàâèòü ñåáå íå ìîãëè ìîëèòâó áåç ñëîâ. Åñëè áû ìû ñêàçàëè ñâ. Àâ�ãóñòèíó òî, ÷òî ãîâîðèì ñåãîäíÿ íàøèì íûíåøíèì äó�õîâíûì ó÷åíèêàì: «Íå ïðîèçíîñèòå ìîëèòâ; ìîëèòåñü», îí áû íå ïîíÿë íàñ. Îí óäèâèëñÿ áû, êàê âîîáùå ìîæíî ìîëèòüñÿ áåç ñëîâ, ïðåáûâàÿ â áåçìîëâèè.



Êîíå÷íî, ñâ. Àâãóñòèí îòëè÷íî çíàë î òåõ ýêñòàòè÷åñêèõ ìîìåíòàõ ìîëèòâû, êîãäà, ïî ñëîâàì ñâ. Òåðåçû Àâèëüñêîé, «Ãîñïîäü çàáèðàåò ñëîâà ñ âàøèõ óñò, òàê ÷òî, äàæå åñëè áû âû è õîòåëè ãîâîðèòü, âû íå ñìîãëè áû ýòîãî ñäåëàòü», íî îí, òàê æå êàê è áîëüøèíñòâî äðóãèõ âåëèêèõ äóõîâíûõ ïîäâèæíèêîâ òîãî âðåìåíè, ïîëàãàë, ÷òî ìîëèòâà, îáëå÷åííàÿ â ñëîâà, ñêîðåå ïðè�áëèçèò âàñ ê ýòîìó ñîñòîÿíèþ, ÷åì ìîëèòâà áåç ñëîâ.



Îäíèì èç âåëèêèõ äóõîâíûõ ïîäâèæíèêîâ, ó÷èâøèõ ëþäåé óñòíîé ìîëèòâå, áûë ñâ. Èîàíí Ëåñòâè÷íèê. Åãî ìåòîä ìîëèòâû î÷åíü ïðîñò. Âîò îïèñàíèå ýòîãî ìåòîäà:



Îñîçíàéòå, ÷òî âî âðåìÿ ìîëèòâû âû íàõîäèòåñü â ïðèñóòñòâèè Áîãà... çàòåì âûáåðèòå ìîëèòâó, ñ êîòîðîé âû õîòèòå îáðàòèòüñÿ ê Íåìó.



Ïðåäïîëîæèì, âû âûáðàëè Îò÷å íàø. Ïðî÷òèòå ìîëèòâó âñëóõ, ñ íà÷àëà è äî êîíöà, ìåäëåííî, îñîçíàâàÿ êàæäîå ïðîèçíîñèìîå âàìè ñëîâî:



— Îò÷å íàø. Èæå ecu íà íåáåñåõ; äà ñâÿòèò�ñÿ èìÿ Òâîå; äà ïðèèäåò Öàðñòâèå Òâîå; äà áóäåò âîëÿ Òâîÿ ÿêî íà íåáåñè è íà çåìëè; õëåá íàø íàñóùíûé äàæäü íàì äíåñü; è îñòàâè íàì äîëãè íàøà, ÿêî æå è ìû îñòàâëÿåì äîëæíèêîì íàøèì; è íå ââåäè íàñ âî èñêóøåíèå; íî èçáàâè íàñ îò ëóêàâàãî.



Åñëè â êàêîé-òî ìîìåíò âû îòâëåêëèñü, âåðíèòåñü ê ñëîâàì ìîëèòâû. Ïîâòîðÿéòå ìîëèòâó ñíîâà è ñíîâà   äî   òåõ   ïîð,   ïîêà   íå   ïî÷óâñòâóåòå,   ÷òî ïðîèçíîñèòå åå ìàêñèìàëüíî ñîñðåäîòî÷åííî.



Çàòåì âû ìîæåòå ïåðåéòè ê äðóãîé ìîëèòâå.



Ìíîãèå ñâÿòûå ïðåóñïåëè â èñêóññòâå ìîëèòâû áëàãî�äàðÿ ýòîìó ìåòîäó. Îäíàæäû íåêàÿ áëàãî÷åñòèâàÿ ìîíàõèíÿ îáðàòèëàñü ê ñâ. Òåðåçå Àâèëüñêîé ñ ïðîñüáîé íàó÷èòü åå ìîëèòâåííîìó ñîçåðöàíèþ. Ñâ. Òåðåçà ñïðîñèëà ìîíàõèíþ, êàê îíà ìîëèòñÿ. Âûÿñíèëîñü, ÷òî òà íå çíàåò èíûõ ìîëèòâ, êðîìå «Îò÷å íàø» è «Áîãîðîäèöå Äåâî, ðàäóéñÿ». Ýòè ìîëèòâû îíà ïîâòîðÿåò ïî ïÿòü ðàç â ÷åñòü ïÿòè ðàí Ñïàñèòåëÿ. Ïî ñëîâàì ñâ. Òåðåçû, ìîíàõèíþ íå íóæíî áûëî ÷åìó-ëèáî ó÷èòü, ïîñêîëüêó îíà, ïðè ïîìîùè äâóõ ïðîñòûõ ìîëèòâ, óæå îáðåëà Áîãà â ñâîåì ñåðäöå.



Âîò åùå îäèí ñïîñîá ïðàêòèêîâàòü óñòíóþ ìîëèòâó. Âûáåðèòå òåêñò ìîëèòâû èëè ïñàëìà. Íàïðèìåð:



Ãîñïîäü — Ïàñòûðü ìîè; ÿ íè â ÷åì íå áóäó íóæäàòüñÿ:



Îí ïîêîèò ìåíÿ íà çëà÷íûõ ïàæèòÿõ è âîäèò ìåíÿ ê âîäàì òèõèì.



Ïîäêðåïëÿåò äóøó ìîþ, íàïðàâëÿåò ìåíÿ íà ñòåçè ïðàâäû ðàäè èìåíè Ñâîåãî.



Åñëè ÿ ïîéäó è äîëèíîþ ñìåðòíîé òåíè, íå óáîþñü çëà, ïîòîìó ÷òî Òû ñî ìíîþ; Òâîé æåçë è Òâîé ïîñîõ — îíè óñïîêàèâàþò ìåíÿ.



Òû ïðèãîòîâèë ïðåäî ìíîþ òðàïåçó â âèäó âðàãîâ ìîèõ óìàñòèë åëååì ãîëîâó ìîþ; ÷àøà ìîÿ ïðåèñïîëíåíà.



Òàê, áëàãîñòü è ìèëîñòü äà ñîïðîâîæäàþò ìåíÿ âî âñå äíè æèçíè ìîåé, è ÿ ïðåáóäó â äîìå Ãîñïîäíåì ìíîãèå äíè.

Ïñàëîì 22



Ïðî÷òèòå ïñàëîì îäèí ðàç. Êàêèå ñëîâà â Ïñàëìå äàþòñÿ âàì ëåã÷å âñåãî? ×òî êàæåòñÿ âàì òðóä�íûì?



Âûáåðèòå ïîíðàâèâøóþñÿ ñòðîêó Ïñàëìà.



Ïðîèçíîñèòå ýòó ñòðîêó ñíîâà è ñíîâà... íàïèòàé�òå åþ ñâîé äóõ...



Âåðîÿòíî, âàì çàõî÷åòñÿ ïðîäåëàòü òî æå ñ äðó�ãèìè ñòðîêàìè...



Òåïåðü îáðàòèòåñü ê òîé ñòðîêå Ïñàëìà, êîòîðàÿ âûçûâàåò ó âàñ íàèáîëüøèå òðóäíîñòè. Ïðîèçíå�ñèòå åå íåñêîëüêî ðàç... ×òî âû ÷óâñòâóåòå?.. ×òî ãîâîðèò âàì ýòà ñòðîêà î âàñ ñàìèõ è î âàøåì îòíîøåíèè ê Áîãó?.. Çàòåì ïîãîâîðèòå îá ýòîì ñ Áîãîì.



Îòïðàâëÿÿñü â äóõîâíûé ïóòü, ñëåäóåò âçÿòü ñ ñîáîé ïðèïàñû — ëþáèìûå ìîëèòâû è Ïñàëìû.



Èíîãäà ëþäè æàëóþòñÿ, ÷òî ïðèâû÷íûå ôîðìóëû ìî�ëèòâ áåçëèêè. Òàê ëè ýòî? Íåò äâóõ ëþäåé, êîòîðûå ïðî÷ëè áû Îò÷å íàø îäèíàêîâî. Êîãäà âû îáðàùàå�òåñü ê Áîãó ñ ìîëèòâîé, åå ñëîâà îêðàøèâàþòñÿ â öâåò âàøåé äóøè. Áåçëèêè îíè èëè íåò, çàâèñèò òîëüêî îò âàñ.





Óïðàæíåíèå 35: Èèñóñîâà ìîëèòâà



Â îñíîâå äóõîâíîé æèçíè ãðå÷åñêèõ è ðóññêèõ ïðàâî�ñëàâíûõ õðèñòèàí — íåïðåñòàííîå ïîâòîðåíèå èìåíè Áîæüåãî. Òåì, êòî õî÷åò ïîáëèæå ïîçíàêîìèòüñÿ ñ ýòîé ìîëèòâåííîé ïðàêòèêîé, ÿ ðåêîìåíäóþ êíèãó «Îòêðî�âåííûå ðàññêàçû ñòðàííèêà äóõîâíîìó ñâîåìó îòöó».



Àíàëîãè÷íàÿ ôîðìà ìîëèòâû íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ òûñÿ÷ ëåò èçâåñòíà â Èíäèè, â èíäóèçìå. Åå ãîðÿ÷î ïðîïàãàíäèðîâàë Ìàõàòìà Ãàíäè. Îí óòâåðæäàë, ÷òî ïîâòîðåíèå èìåíè Áîãà îêàçûâàåò áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íà äóõ, óì è òåëî. Íåïðåðûâíî ïîâòîðÿÿ èìÿ Áîãà, ëþäè ïîáåæäàþò ñòðàõ è áîëåçíè. Èìåííî ïîýòîìó, óâåðÿë Ìàõàòìà Ãàíäè, ëè÷íî åìó íèêàêàÿ áîëåçíü íå ãðîçèò; åñëè æå îí çàáîëååò, òîãäà ïóñòü âåñü ìèð íàçîâåò åãî ëèöåìåðîì. Èìÿ Áîãà ñèëüíåå àòîìíîé áîìáû!



Îïèñûâàÿ äàííîå óïðàæíåíèå, ÿ áóäó ãîâîðèòü îá èìå�íè Õðèñòà. Âû òàêæå ìîæåòå, èìåÿ â âèäó Áîãà Îòöà, âñëåä çà Èèñóñîì ïîâòîðÿòü — Îò÷å!



Â íà÷àëå ìîëèòâû îáðàòèòåñü ê Ñâÿòîìó Äóõó, äàáû îí äàë âàì ñèëû ïðîèçíîñèòü èìÿ Ãîñïîäà òàê, êàê äîëæíî...



Çàòåì ïðåäñòàâüòå, ÷òî Èèñóñ ÿâèëñÿ âàì â îá�ðàçå ðåáåíêà... ïîòîì ïðåäñòàâüòå ëèê ðàñïÿòîãî Õðèñòà...



Êàê âû Åãî ñåáå ïðåäñòàâëÿåòå? Îí ïðÿìî ïåðåä âàìè?.. Èëè âû ÷óâñòâóåòå åãî îáðàç â ñâîåì ñåðäöå?.. Èíäóèñòû ðåêîìåíäóþò ðàñïîëàãàòü ìûñëåííûé îáðàç Áîãà â îáëàñòè ëáà, ìåæäó ãëàçàìè...



Òåïåðü ïðîèçíîñèòå èìÿ Èèñóñà ïðè êàæäîì âçäîõå... èëè æå ïåðâûé ñëîã Åãî èìåíè — ïðè âäîõå, à âòîðîé — ïðè âûäîõå... âàæíî, ÷òîáû âû äåëàëè ýòî ðàññëàáëåííî, óìèðîòâîðåííî...



Åñëè ñåé÷àñ âîêðóã âàñ ëþäè, òâîðèòå Èèñóñîâó ìîëèòâó ìûñëåííî. Åñëè æå âû îäèí, ïðîèçíîñè�òå Åãî èìÿ âñëóõ, òèõèì ãîëîñîì.



Íà íåêîòîðîå âðåìÿ ïîãðóçèòåñü â áåçìîëâèå, è çàòåì îïÿòü ïîâòîðÿéòå èìÿ Áîãà... áóäüòå êàê ïòèöà, êîòîðàÿ âî âðåìÿ ïîëåòà òî âçìàõèâàåò êðûëüÿìè, òî ïàðèò...



×òî âû ÷óâñòâóåòå, ïðîèçíîñÿ Åãî èìÿ?..



Âëîæèòå â Èèñóñîâó ìîëèòâó âñåãî ñåáÿ — Ãîñ�ïîäü ìîé, ÿ õî÷ó áûòü ñ Òîáîé — Ñêàæèòå Åìó ýòî, ïðîèçíîñÿ ëèøü Åãî èìÿ...



Âûðàçèòå ïðè ïîìîùè Èèñóñîâîé ìîëèòâû ñâîå äîâåðèå ê Íåìó — Ãîñïîäè, ÿ äîâåðÿþ Òåáå!



Ïðîèçíîñÿ ëèøü èìÿ Ãîñïîäà, âîñõâàëèòå Åãî... ïîâåäàéòå Åìó î ñâîåé ëþáâè... î ðàñêàÿíèè... î áëàãîäàðíîñòè...



Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî Èèñóñ ïðîèçíîñèò âàøå èìÿ... ïîäîáíî òîìó, êàê Îí ïðîèçíåñ èìÿ Ìàðèè Ìàãäàëèíû â óòðî Âîñêðåñåíèÿ... íèêòî íå ïðî�èçíåñåò âàøå èìÿ òàê, êàê Îí... ×òî âû ÷óâñòâó�åòå, ñëûøà Åãî ãîëîñ?



Ïðàâîñëàâíàÿ Èèñóñîâà ìîëèòâà çâó÷èò òàê:



Ãîñïîäè Èèñóñå Õðèñòå,  Ñûíå Áîæèé,  ïîìèëóé ìÿ



Âû   ìîæåòå   èñïîëüçîâàòü   ýòó   ìîëèòâåííóþ   ôîðìóëó ñëåäóþùèì îáðàçîì:



Îùóòèòå âíóòðåííåå áåçìîëâèå, è çàòåì ïî÷óâñ�òâóéòå ïðèñóòñòâèå Ãîñïîäà... ïðåäñòàâüòå, ÷òî Îí ñòîèò ïåðåä âàìè...



Íà íåêîòîðîå âðåìÿ ñîñðåäîòî÷üòåñü íà äû�õàíèè... îñîçíàâàéòå êàæäûé ñâîé âäîõ è âûäîõ...



Âäûõàÿ,   ïðîèçíåñèòå   ïåðâóþ   ÷àñòü   Èèñóñîâîé ìîëèòâû:



— Ãîñïîäè Èèñóñå Õðèñòå...



Îùóòèòå, ÷òî âû âäûõàåòå ëþáîâü ìèëîñåðäíîãî Ãîñïîäà...



Ñäåëàâ âäîõ, çàäåðæèòå íà íåêîòîðîå âðåìÿ âîç�äóõ â ëåãêèõ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âñå âàøå ñóùåñòâî èñïîëíåíî Åãî áëàãîäàòüþ...



Âûäûõàÿ, ïðîèçíåñèòå âòîðóþ ÷àñòü ôîðìóëû: — ...ïîìèëóé ìÿ.



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âûäûõàåòå âñå íå÷èñòîå — âñå òî, ÷òî ìåøàåò âàì îáðåñòè ìèëîñòü Áîãà.





Óïðàæíåíèå 36: Òûñÿ÷à èìåí Áîãà



Â Èíäèè ãîâîðÿò, ÷òî ó Áîãà òûñÿ÷à èìåí. Êàæäîå èç ýòèõ èìåí ñèìâîëèçèðóåò îäèí èç àñïåêòîâ Áîæåñòâåííîñòè. Â èíäóèçìå ïîâòîðåíèå èìåí Áîãà íà ñàíñêðèòå ÿâëÿåòñÿ ðåëèãèîçíîé ïðàêòèêîé.



ß ïðåäëàãàþ âàì èçîáðåñòè òûñÿ÷ó èìåí Èèñóñà Õðèñ�òà. Ïîäðàæàéòå Ïñàëìîïåâöó, êîòîðûé, êîãäà åìó íå õâàòàåò òàêèõ îáùåèçâåñòíûõ ñëîâ, êàê Ãîñïîäü, Îò÷å, Áîæå, òâîðèò, îáðàùàÿñü ê Áîãó, âñå íîâûå è íîâûå èìåíà:



— Ãîñïîäü òâåðäûíÿ ìîÿ è ïðèáåæèùå ìîå, èçáàâè�òåëü ìîè. Áîã ìîé, — ñêàëà ìîÿ... ùèò ìîé, ðîã ñïàñåíèÿ ìîåãî è óáåæèùå ìîå.

Ïñàëîì 17



Äàéòå âîëþ ñâîåìó âîîáðàæåíèþ: «Èèñóñ — ìîÿ ðà�äîñòü... Èèñóñ —ñèëà ìîÿ... Èèñóñ — ìîÿ ëþáîâü... Èèñóñ — ìîé âîñòîðã... Èèñóñ — ìîé ïîêîé...»



Äåëàÿ âäîõ, ïðîèçíîñèòå îäíî èç ýòèõ èìåí. Åñëè êàêîå-òî èìÿ ïîêàæåòñÿ âàì îñîáåííî ïðèâëåêà�òåëüíûì, ïîâòîðèòå åãî íåñêîëüêî ðàç. Èëè ïðîèçíåñèòå èìÿ îäèí ðàç, è çàòåì ñ ëþáîâüþ, áåç�ìîëâíî, ïîáóäüòå â íåì... çàòåì ïðîèçíåñèòå äðó�ãîå èìÿ... è ïîáóäüòå â íåì... è òàê äàëåå...



Òåïåðü íàñòóïèë ÷åðåä òîé ÷àñòè óïðàæíåíèÿ, êîòîðàÿ ìîæåò âûçâàòü ó âàñ îñîáûå ýìîöèè.



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî Èèñóñ ïðèäóìûâàåò èìåíà äëÿ âàñ! ×òî âû ÷óâñòâóåòå, ñëûøà, êàê Îí íàçûâàåò âàñ ýòèìè èìåíàìè:1



×àñòî ëþäè ïðîñòî íå õîòÿò óñëûøàòü òå ñëîâà ëþáâè, ñ êîòîðûìè ê íèì îáðàùàåòñÿ Áîã. Äëÿ íèõ ýòî ÷åðåñ�÷óð — ñëèøêîì õîðîøî, ÷òîáû â ýòî ïîâåðèòü. Ëþäè ñêîðåå ãîòîâû óñëûøàòü îáëè÷åíèÿ èõ ãðåõîâ... èëè îíè âîîáùå íå ñëûøàò Åãî! ×òîáû ïðèéòè ê Áîãó, ÷üÿ ëþáîâü áåçóñëîâíà è áåçãðàíè÷íà, íóæíî ïîçâîëèòü ñåáå áûòü ëþáèìûìè Èì. Äàííîå óïðàæíåíèå ïîìîæåò âàì â ýòîì.



Èòàê, ïðåäñòàâüòå, ÷òî Èèñóñ íàçûâàåò âàñ èìå�íàìè, ïîõîæèìè íå òå, êîòîðûìè âû íàçûâàëè Åãî... êîíå÷íî, çà èñêëþ÷åíèåì àòðèáóòîâ áîæåñ�òâåííîñòè. Íå áîéòåñü ðàñêðûòüñÿ äëÿ Åãî ëþáâè!



Êàê è ó ìíîãèõ, ó âàñ ìîãóò áûòü îøèáî÷íûå ïðåäñòàâ�ëåíèÿ î òîì, ÷òî òàêîå ðàçãîâîð ñ Áîãîì. Âûøå, îïè�ñûâàÿ íåêîòîðûå óïðàæíåíèÿ íà âîîáðàæåíèå, ÿ óæå ïðåäëàãàë âàì ìûñëåííî ïîãîâîðèòü ñ Õðèñòîì. Âû ìîæåòå ñïðîñèòü: «Ìîãó ëè ÿ áûòü óâåðåí â òîì, ÷òî óñëûøàííîå ìíîþ åñòü íå÷òî áîëüøåå, ÷åì âûäóìêà? Äåéñòâèòåëüíî ëè Õðèñòîñ ãîâîðèò ñî ìíîé èëè æå ÿ ðàçãîâàðèâàþ ñàì ñ ñîáîé?»



Ïîñòàðàþñü îòâåòèòü. Âïîëíå âåðîÿòíî, ÷òî íàøè ðàç�ãîâîðû ñ Áîãîì ïî áîëüøåé ÷àñòè èãðà âîîáðàæåíèÿ. È âñå-òàêè ìû ìîæåì ðàññ÷èòûâàòü íà òî, ÷òî Áîã âñòóïàåò â ýòó èãðó, ÷òîáû ïðèêîñíóòüñÿ ê íàøåìó ñåðäöó è äàðîâàòü íàì âäîõíîâåíèå, ðàäîñòü è äóøåâ�íûå ñèëû.



Íå íóæíî áåñïîêîèòüñÿ î òîì, ÷òî ñëîâà, êîòîðûå âû ñëûøèòå èç óñò Õðèñòà, ïðèäóìàíû âàìè. Äîñòàòî÷íî òîãî, ÷òî ëþáîâü Áîãà ê âàì ïðîÿâëÿåòñÿ âî âñåì, ÷òî âû â ñîñòîÿíèè âîîáðàçèòü!





Óïðàæíåíèå 37: Ïðåäñòàâüòå, ÷òî Îí íà âàñ ñìîòðèò



Ýòî ëþáèìîå óïðàæíåíèå ñâ. Òåðåçû Àâèëüñêîé. Îíî ïîçâîëèò âàì îùóòèòü ëþáîâü Áîãà.



Ïðåäñòàâüòå   ñåáå   Èèñóñà...   âñå,   ÷òî  âàì íóæ�íî, — ýòî óâèäåòü, êàê Îí ñìîòðèò íà âàñ...



Ñâ. Òåðåçà äîáàâëÿåò: «...Îí ñìîòðèò íà âàñ, ñ ëþáîâüþ è ñìèðåíèåì».



Ìíîãèå íå ìîãóò ýòîãî âîîáðàçèòü. Ëþäè ïîëàãàþò, ÷òî Èèñóñ äîëæåí ñìîòðåòü íà íèõ íå ñìèðåííî, à ñ óêî�ðèçíîé, ÷òî Îí ëþáèò ëèøü òåõ, êòî äîñòîèí Åãî ëþáâè. Îíè íå ïîíèìàþò Íîâûé Çàâåò, çàáûâàþò, ÷òî Èèñóñ âî âðåìÿ âå÷åðè îìûë íîãè ñâîèì ó÷åíèêàì è èç ëþáâè ê ëþäÿì óìåð ñìåðòüþ ðàáà.



Óâèäüòå â Åãî âçãëÿäå ëþáîâü. Óâèäüòå Åãî ñìèðåíèå. Ñâ. Òåðåçà ðàññêàçûâàåò, ÷òî îäíà èç ìîíàõèíü, èñïîëüçîâàâøèõ ýòîò ìåòîä â ñâîåé ìîëèòâåííîé ïðàêòè�êå, îïèñàëà åãî òàê: «ß ïðîñòî ïîçâîëÿþ ñåáå áûòü ëþáèìîé!»





Óïðàæíåíèå 38: Ñåðäöå Õðèñòà



Ýòîìó óïðàæíåíèþ ìåíÿ íàó÷èë ïàñòîð, ó êîòîðîãî áûë äàð ðàñêðûâàòü ëþäñêèå äóøè äëÿ ïåðåæèâàíèÿ ëþáâè Èèñóñà Õðèñòà. Íàñêîëüêî ÿ ïîìíþ ñëîâà ñàìîãî ïàñ�òîðà, åãî ìåòîä çàêëþ÷àëñÿ â ñëåäóþùåì:



Êîãäà êòî-òî ïðèõîäèë Ê íåìó ñî ñëîâàìè: «ß õî÷ó ñîïðèêîñíóòüñÿ ñ Ãîñïîäîì», îí âåë ýòîãî ÷åëîâåêà â òèõîå ìåñòî. Òàì îíè îáà ñêëàäûâàëè ðóêè äëÿ ìîëèòâû è çàêðûâàëè ãëàçà. Çàòåì ïàñòîð ãîâîðèë:



—  Ñëóøàé ìåíÿ âíèìàòåëüíî. ß õî÷ó, ÷òîáû òû ïîâå�ðèë —- Èèñóñ Õðèñòîñ ïðåáûâàåò ñåé÷àñ ðÿäîì ñ íàìè. Âåðèøü ëè òû â ýòî?



×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ÷åëîâåê îòâå÷àë: «Äà, âåðþ».



—  Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ïîâåðèë â òî, âî ÷òî òåáå, íàâåðíîå, ïîâåðèòü åùå òðóäíåå. Èèñóñ Õðèñòîñ ëþáèò òåáÿ òàêèì, êàêîâ òû åñòü. Òåáå íå íóæíî áûòü äðóãèì, ÷òîáû îáðåñòè Åãî ëþáîâü. Äà, Îí õî÷åò, ÷òîáû òû ñòàë ëó÷øå è ïåðåñòàë ãðåøèòü. Íî è ñåé÷àñ, êîãäà òû

ãðåøåí, Îí ñ òîáîé. Ïîäóìàé íàä ýòèì. Ãîòîâ ëè òû ïîâåðèòü â ýòî?



Ïîñëå íåêîòîðûõ ðàçäóìèé ÷åëîâåê îòâå÷àë:



—  Äà, ÿ âåðþ è â ýòî.



— Òîãäà, — ãîâîðèë åìó ïàñòîð, — ñêàæè ÷òî-íè�áóäü Èèñóñó. Ñêàæè âñëóõ.



È ÷åëîâåê íà÷èíàë ãîâîðèòü ñ Ãîñïîäîì! Ïîòîì îí õâàòàë ïàñòîðà çà ðóêó è ïðîèçíîñèë:



—  Î äà! Îí çäåñü! ß ãîâîðèë ñ Íèì, ÿ ÷óâñòâóþ Åãî ïðèñóòñòâèå!



Âû õîòèòå ñêàçàòü, ÷òî âñå ýòî —- ïðîñòî èãðà âîîáðà�æåíèÿ? Èëè âñå äåëî â îñîáîé õàðèçìå ïàñòîðà? Âîç�ìîæíî. È âñå-òàêè, ÷òî áû ìû íè äóìàëè ïî ïîâîäó ýòîãî ìåòîäà, îí äåéñòâèòåëüíî ïîçâîëÿåò îùóòèòü áåç�ìåðíóþ ëþáîâü Õðèñòà. Ïîïðîáóéòå ñàìè:



Ïðåäñòàâüòå,   ÷òî   Ãîñïîäü   íàõîäèòñÿ   ðÿäîì   ñ âàìè...



Ñêàæèòå  Åìó, ÷òî âû îùóùàåòå Åãî ïðèñóòñ�òâèå...



Ïîðàçìûøëÿéòå íàä òåì,  ÷òî Îí ëþáèò âàñ è ïðèíèìàåò òàêèì, êàêîé âû åñòü... ïîñâÿòèòå íåêîòîðîå âðåìÿ òîìó, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü Åãî ëþáîâü, â òî âðåìÿ êàê Îí ñî ñìèðåíèåì ñìîòðèò íà âàñ.



Ãîâîðèòå ñ Õðèñòîì... èëè îáùàéòåñü ñ Íèì áåçìîëâíî, ñ ëþáîâüþ...



Ïðåäàííîñòü Ñåðäöó Õðèñòîâó, òàê øèðîêî ðàñïðîñò�ðàíåííàÿ ðàíüøå è ñòîëü íåïîïóëÿðíàÿ â íàøè äíè, îïÿòü ðàñöâåëà áû, åñëè áû ëþäè ïîìÿëè, ÷òî îíà çèæäåòñÿ íà òîì, ÷òî Õðèñòîñ åñòü âîïëîùåíèå ëþáâè. Ïðèíÿâøèå Åãî ëþáîâü áóäóò âîçíàãðàæäåíû ñâåðõ âñåãî, ÷òî îíè òîëüêî ìîãóò âîîáðàçèòü. Âåëèêèé ïîâîðîòíûé ìîìåíò â âàøåé æèçíè íàñòóïèò íå òîãäà, êîãäà âû îùóòèòå ëþáîâü ê Áîãó, à êîãäà âû îñîçíàåòå, ÷òî Îí ëþáèò âàñ, è îòêðîåòåñü äëÿ Åãî ëþáâè.



Ïðåáûâàÿ â óåäèíåíèè, äóõîâíûå èñêàòåëè çàäàþò ñåáå òðè âîïðîñà, êîòîðûå ïîëó÷èëè èçâåñòíîñòü áëàãîäàðÿ Äóõîâíûì óïðàæíåíèÿì ñâ. Èãíàòèÿ Ëîéîëû: «×òî ÿ ñäåëàë äëÿ Õðèñòà? ×òî ÿ äåëàþ äëÿ Õðèñòà? ×òî ÿ ñîáèðàþñü ñäåëàòü äëÿ Õðèñòà?» Îòâå÷àÿ íà òðåòèé âîïðîñ, ëþäè îáû÷íî ãîâîðÿò î òåõ æåðòâàõ, íà êîòîðûå îíè ãîòîâû ðàäè Õðèñòà. Íî ÿ óòâåðæäàþ: íè÷òî òàê íå ïîðàäóåò Ãîñïîäà, êàê âàøà âåðà â Åãî áåçóñëîâíóþ ëþáîâü ê âàì. È åùå — âåðîÿòíî, ïðèíÿòü ëþáîâü Õðèñòà òðóäíåå, ÷åì æåðòâîâàòü ðàäè Íåãî. Îñîçíàíèå Åãî ëþáâè ê âàì Ïðîäâèíåò âàñ â äóõîâíîé æèçíè íàìíîãî äàëüøå, ÷åì âñå, ÷òî âû ìîãëè áû ðàäè Íåãî ñîâåðøèòü. Â êîíöå êîíöîâ, íóæíî ëè âàì îò ëþáèìîãî âàìè ÷åëîâåêà ÷òî-òî áîëüøåå, ÷åì âçàèìíîñòü?





Óïðàæíåíèå 39: Èìÿ Ãîñïîäà —ïðîâîäíèê ê Íåìó



Ïðàêòèêóÿ Èèñóñîâó ìîëèòâó, ëþäè èíîãäà âïàäàþò â ñóåâåðèå. Îíè íà÷èíàþò îáîæåñòâëÿòü ñàìî èìÿ Õðèñ�òà. Ïîìíèòå, ÷òî èìÿ Èèñóñ — íå áîëåå ÷åì íàø ïðîâîäíèê ê ñàìîìó Èèñóñó; åñëè âû áóäåòå ïîâòîðèòü èìÿ Ãîñïîäà, íå îùóùàÿ Åãî ïðèñóòñòâèÿ, Èèñóñîâà ìîëèòâà íå ïðèíåñåò âàì ïîëüçû.



Ïðåáûâàÿ â ïîêîå, ìåäëåííî ïðîèçíåñèòå èìÿ Ãîñïîäà... Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïîãðóæàåòåñü â àòìîñôåðó Åãî ïðèñóòñòâèÿ...



Êàê âû ÷óâñòâóåòå Åãî ïðèñóòñòâèå? Ýòî ñâåò?.. Ïåðåæèâàíèå íåâûðàçèìîé áëàãîäàòè?.. Óòîëå�íèå äóõîâíîé æàæäû?..



Ïîáóäüòå â ýòîé àòìîñôåðå... êîãäà îùóùåíèå Ïðèñóòñòâèÿ Ãîñïîäà îñëàáåâàåò, îïÿòü íà÷èíàé�òå ïîâòîðÿòü Åãî èìÿ...





Óïðàæíåíèå 40: Çàñòóïíè÷åñòâî



Ìû î÷åíü ìàëî çíàåì î òîì, êàê ìîëèëñÿ Èèñóñ. Ýòó òàéíó áåðåæíî õðàíÿò ãîðíûå âåðøèíû è ïóñòûííûå ìåñòà, ãäå Îí óåäèíÿëñÿ äëÿ ìîëèòâû.

Èçâåñòíî, ÷òî Îí, êàê âñÿêèé áëàãî÷åñòèâûé èóäåé, çíàë ïñàëìû. È åùå èçâåñòíî, ÷òî îí ìîëèëñÿ Îòöó çà òåõ, êîãî ëþáèë: «Ñèìîí! Ñèìîí! ñå, ñàòàíà ïðîñèë, ÷òîáû ñåÿòü âàñ êàê ïøåíèöó; Íî ß ìîëèëñÿ î òåáå, ÷òîáû íå îñêóäåëà âåðà òâîÿ». Âîò êëþ÷ ê ðàçãàäêå òàéíû ìîëèòâ Èèñóñà, êîòîðûé ìû íàõîäèì â Åâàí�ãåëèè îò Ëóêè (22: 31—32).

Â Åâàíãåëèè îò Èîàííà ìû âñòðå÷àåì ñëåäóþùåå ñâè�äåòåëüñòâî:

ß î íèõ ìîëþ: íå î âñåì ìèðå ìîëþ, íî î òåõ, êîòîðûõ Òû äàë Ìíå, ïîòîìó ÷òî îíè Òâîè... Îò÷å Ñâÿòûé] ñîáëþäè èõ âî èìÿ Òâîå, òåõ, êîòîðûõ Òû Ìíå äàë, ÷òîáû îíè áûëè åäèíî, êàê è Ìû... Íå î íèõ æå òîëüêî ìîëþ, íî è î âåðóþùèõ â Ìåíÿ ïî ñëîâó èõ: Äà áóäóò âñå åäèíî; êàê Òû, Îò÷å, âî Ìíå, è ß â Òåáå, òàê è îíè äà áóäóò â Íàñ åäèíî, —äà óâåðóåò ìèð, ÷òî Òû ïîñëàë Ìåíÿ.

Èí 17: 9, 11, 20-21



Ñîãëàñíî Ïèñàíèþ, ìèññèÿ Èèñóñà Õðèñòà êàê Èñêó�ïèòåëÿ ãðåõîâ ÷åëîâå÷åñêèõ çàâåðøåíà. Ñåãîäíÿ Îí — íàø çàñòóïíèê ïåðåä Áîãîì,



À Ñåé, êàê ïðåáûâàþùèé âå÷íî, èìååò è ñâÿùåíñòâî íåïðåõîäÿùåå. Ïîñåìó è ìîæåò âñåãäà ñïàñàòü ïðèõîäÿùèõ ÷åðåç Íåãî ê Áîãó, áóäó÷è âñåãäà æèâ, ÷òîáû õîäàòàéñòâîâàòü çà íèõ.

Åâð 7: 24-25



Êòî áóäåò îáâèíÿòü èçáðàííûõ Áîæèèõ? Áîã îïðàâ�äûâàåò èõ. Êòî îñóæäàåò? Õðèñòîñ (Èèñóñ) óìåð, íî è âîñêðåñ: Îí è îäåñíóþ Áîãà, Îí è õîäàòàéñòâó�åò çà íàñ.

Ðèì 8: 33-34



Èèñóñ òàêæå çàâåùàë ìèññèþ ìîëèòâåííîãî çàñòóïíè�÷åñòâà ñâîèì ó÷åíèêàì:



Æàòâû ìíîãî, à äåëàòåëåé ìàëî; Èòàê ìîëèòå Ãîñ�ïîäèíà æàòâû, ÷òîáû âûñëàë äåëàòåëåé íà æàò�âó Ñâîþ.

Ìô 9: 37-38



Íåêîòîðûå âîçðàæàþò: ïî÷åìó ìû äîëæíû ïðîñèòü î ÷åì-òî Áîãà, åñëè Îí è òàê çíàåò, ÷òî íàì íóæíî, òåì áîëåå ÷òî ýòî Åãî æàòâà? Íåóæåëè Îí íå çíàåò î òîì, ÷òî äåëàòåëåé ìàëî?



Èèñóñ ðàññåèâàåò âñå ñîìíåíèÿ, ïðîâîçãëàøàÿ òàèíñ�òâåííûé çàêîí ìîëèòâû: Áîã ïî ñîáñòâåííîé âîëå íåâåäîìûì íàì îáðàçîì âëîæèë Ñâîþ âëàñòü â ðóêè ëþäåé, êîòîðûå ìîëÿòñÿ çà äðóãèõ.



Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ âåëèêàÿ ïðèâëåêàòåëüíîñòü ìî�ëèòâåííîãî çàñòóïíè÷åñòâà — âû ñîïðèêàñàåòåñü ñ îãðîìíîé ñèëîé, çàêëþ÷åííîé â ìîëèòâå. Îùóòèâ ýòó ñèëó, âû íèêîãäà íå ïåðåñòàíåòå ìîëèòüñÿ. Ëèøü çà ïðåäåëàìè íàøåãî áðåííîãî ìèðà íàì áóäåò äàíî â ïîëíîé ìåðå ïîíÿòü, ÷òî â ñóùíîñòè ñóäüáû ëþäåé è íàðîäîâ âåðøàòñÿ íå ïðàâèòåëÿìè, à áåçâåñòíûìè ëþäü�ìè, âîçíîñÿùèìè ñâîè òèõèå è êðîòêèå ìîëèòâû Áîãó.



Îòåö Òåéÿð äå Øàðäåí â êíèãå «Áîæåñòâåííàÿ àòìîñôåðà» ðàññêàçûâàåò îá îäíîé ìîíàõèíå. Êîãäà ýòà õðóïêàÿ æåíùèíà ìîëèëàñü â ÷àñîâíå, êàçàëîñü, ïåðå�ñòðàèâàëèñü âñå ñèëû Âñåëåííîé; êàçàëîñü, ÷àñîâíþ ïðîíçàëà îñü ìèðà! Àïîñòîë Èàêîâ ãîâîðèò:



Ìíîãî ìîæåò óñèëåííàÿ ìîëèòâà ïðàâåäíîãî. Èëèÿ áûë ÷åëîâåê ïîäîáíûé íàì, è ìîëèòâîþ ïîìîëèëñÿ, ÷òîáû íå áûëî äîæäÿ: è íå áûëî äîæäÿ íà çåìëþ òðè ãîäà è øåñòü ìåñÿöåâ; È îïÿòü ïîìîëèëñÿ: è íåáî äàëî äîæäü, è çåìëÿ ïðîèçðàñòèëà ïëîä ñâîé.

Èàê 5: 16-18



Äîñòàòî÷íî ëèøü âçãëÿíóòü íà ïîñëàíèÿ ñâ. Ïàâëà. Îí ïðèçíàâàëñÿ êîðèíôÿíàì, ÷òî íå îáëàäàåò òàëàíòîì îðà�òîðà. Íî åìó áûëè äàíû ñèëû òâîðèòü ÷óäåñà ìîëèòâîé. Âîò êàê îí ïðîñèë Áîãà çà ñâîþ ïàñòâó:



Äëÿ ñåãî ïðåêëîíÿþ êîëåíà ìîè ïðåä Îòöîì Ãîñïîäà íàøåãî Èèñóñà Õðèñòà, Îò Êîòîðîãî èìåíóåòñÿ âñÿêîå îòå÷åñòâî íà íåáåñàõ è íà çåìëå, — Äà äàñò âàì, ïî áîãàòñòâó ñëàâû Ñâîåé, êðåïêî óòâåðäèòüñÿ Äóõîì åãî âî âíóòðåííåì ÷åëîâåêå, âåðîþ âñåëèòüñÿ Õðèñòó â ñåðäöà âàøè. ×òîáû âû, óêîðåíåííûå è óòâåðæäåííûå â ëþáâè, ìîãëè ïîñòèãíóòü ñî âñåìè ñâÿòûìè, ÷òî øèðîòà è äîëãîòà, è ãëóáèíà è âûñî�òà, è óðàçóìåòü ïðåâîñõîäÿùóþ ðàçóìåíèå ëþáîâü Õðèñòîâó, äàáû âàì èñïîëíèòüñÿ âñåþ ïîëíîòîþ Áîæèåþ, À Òîìó, Êòî äåéñòâóþùåþ â íàñ ñèëîþ ìîæåò ñäåëàòü íåñðàâíåííî áîëüøå âñåãî, _ ÷åãî ìû ïðîñèì, èëè î ÷åì ïîìûøëÿåì. Òîìó ñëàâà â Öåðêâè âî Õðèñòå Èèñóñå âî âñå ðîäû, îò âåêà äî âåêà. Àìèíü.

Åô 3: 14-21



Áëàãîäàðþ Áîãà ìîåãî ïðè âñÿêîì âîñïîìèíàíèè î âàñ, âñåãäà âî âñÿêîé ìîëèòâå ìîåé çà âñåõ âàñ ïðèíîñÿ ñ ðàäîñòüþ ìîëèòâó (ìîþ)... È ìîëþñü î òîì, ÷òîáû ëþáîâü âàøà åùå áîëåå è áîëåå âîçðàñòàëà â ïîçíàíèè è âñÿêîì ÷óâñòâå, ÷òîáû, ïîçíàâàÿ ëó÷øåå, âû áûëè ÷èñòû è íåïðåòêíîâåííû â äåíü Õðèñòîâ

Ôëï 1: 3, 4, 9-10



Â êàæäîì ïîñëàíèè ñâ. Ïàâåë çàâåðÿåò ñâîþ ïàñòâó, ÷òî îí ïîñòîÿííî ìîëèòñÿ çà íèõ, èëè æå ïðîñèò èõ ìîëèòü�ñÿ çà íåãî:



Âñÿêîþ ìîëèòâîþ è ïðîøåíèåì ìîëèòåñü âî âñÿêîå âðåìÿ äóõîì, è ñòàðàéòåñü î ñåì ñàìîì ñî âñÿêèì ïîñòîÿíñòâîì è ìîëåíèåì î âñåõ ñâÿòûõ È î ìíå, äàáû ìíå äàíî áûëî ñëîâî — óñòàìè ìîèìè îòêðû�òî ñ äåðçíîâåíèåì âîçâåùàòü òàéíó áëàãîâåñòâîâàíèÿ. Äëÿ êîòîðîãî ÿ èñïîëíÿþ ïîñîëüñòâî â óçàõ, äàáû ÿ ñìåëî ïðîïîâåäîâàë, êàê ìíå äîëæíî.

Åô 6: 18-20



Ìîæåò áûòü, âû îäèí èç òåõ, êòî ïðèçâàí èñïîëíèòü ìèññèþ çàñòóïíè÷åñòâà çà ëþäåé ïðåä Áîãîì è ñèëîþ ìîëèòâû èçìåíèòü ìèð è ÷åëîâå÷åñêèå ñåðäöà. «Íè÷òî íà çåìëå íå èìååò òàêîé ñèëû, êàê íåïîðî÷íàÿ ÷èñòîòà è ìîëèòâà», — ãîâîðèò îòåö Òåéÿð.



Óñëûøàâ ïðèçûâ Áîãà, âû ïîñâÿòèòå ñâîþ æèçíü ìî�ëèòâåííîìó çàñòóïíè÷åñòâó çà ëþäåé. Äàæå æèâÿ ìèð�ñêîé æèçíüþ, âû âðåìÿ îò âðåìåíè áóäåòå ÷óâñòâîâàòü, ÷òî Ãîñïîäü ïðèíóæäàåò âàñ ìîëèòüñÿ çà äðóãèõ. Âîò îäèí èç âàðèàíòîâ òàêîé ìîëèòâû:



Ïîãðóçèòåñü â àòìîñôåðó ïðèñóòñòâèÿ Õðèñòà...



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî Èèñóñ íàïîëíÿåò âàñ æèçíåí�íîé ýíåðãèåé... ïðåäñòàâüòå, ÷òî âñå âàøå ñóùåñ�òâî ïðîíèçàíî èñõîäÿùèì îò Íåãî ñâåòîì...



Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå ÷åëîâåêà, çà êîòîðîãî âû õîòåëè áû ïîìîëèòüñÿ. Ìûñëåííî âîçëîæèòå íà íåãî ðóêè, îòäàâàÿ åìó ýíåðãèþ, êîòîðóþ âû òîëüêî ÷òî ïîëó÷èëè îò Õðèñòà... áåçìîëâíî ìî�ëèòå Õðèñòà, ÷òîáû Îí äàðîâàë ýòîìó ÷åëîâåêó Ñâîþ ëþáîâü...



Çàòåì òî÷íî òàê æå ïîìîëèòåñü çà äðóãîãî ÷åëî�âåêà...



Îñîçíàéòå, ÷òî Áîã ÿâëÿåò ñåáÿ â êàæäîì èç òåõ, çà êîãî âû ìîëèòåñü. Åñëè âû ñîñðåäîòî÷èòå ñâîå âíèìàíèå íà ëþäÿõ, çà êîòîðûõ ìîëèòåñü, à íå íà Áîãå — òî, ÷òî âû äåëàåòå, íå áóäåò ìîëèòâîé.



Îòäîõíèòå íåêîòîðîå âðåìÿ, îùóùàÿ ïðèñóòñòâèå Õðèñòà, è ñíîâà ìîëèòåñü çà êàêîãî-ëèáî ÷åëîâåêà, ìûñëåííî âîçëàãàÿ íà íåãî ðóêè...



Ïîìîëÿñü òàêèì îáðàçîì çà êàæäîãî, êîãî âû ëþáèòå, ïîìîëèòåñü çà òåõ. êòî íóæäàåòñÿ â âà�øåé îïåêå: ïóñòü ñâÿùåííèêè ìîëÿòñÿ çà ñâîþ ïàñòâó... ðîäèòåëè çà äåòåé... ó÷èòåëÿ çà ó÷åíè�êîâ...



Çàòåì ïîñëå íåêîòîðîé ïàóçû ïîìîëèòåñü çà âà�øèõ «âðàãîâ», ïîòîìó ÷òî òàê âåëåë Èèñóñ. Ìûñ�ëåííî âîçëîæèòå ðóêè íà êàæäîãî, êòî âûçûâàåò ó âàñ íåïðèÿçíü... íà òåõ, êòî ïðè÷èíèë âàì áîëü... ïî÷óâñòâóéòå, êàê ÷åðåç âàøè ðóêè ïðîíè�êàåò â èõ ñåðäöà ýíåðãèÿ Õðèñòîâîé ëþáâè...



Çàòåì ïîìîëèòåñü çà öåëûå íàöèè... çà Öåðêîâü... ïîèñòèíå, ñîêðîâèùà ëþáâè Õðèñòîâîé íåîáúÿò�íû, íå áîéòåñü, ÷òî âû èñòîùèòå èõ...



Ïóñòü íà íåêîòîðîå âðåìÿ óìîëêíåò âàø óì... Ñâÿòîé Äóõ ïîäñêàæåò âàì, çà êîãî ñëåäóåò ìî�ëèòüñÿ... êàê òîëüêî âû âñïîìíèëè î êîì-òî, ìûñ�ëåííî âîçëîæèòå íà íåãî ðóêè âî èìÿ Õðèñòà...



Ìîé îïûò ïîêàçûâàåò: îùóòèâ åäèíåíèå ñ Áîãîì, ÷åëî�âåê èñïûòûâàåò ïîòðåáíîñòü ìîëèòüñÿ çà äðóãèõ. Îäíàæäû îí îñîçíàåò, ÷òî ìîëèòâåííîå çàñòóïíè÷åñòâî åñòü ïóòü, âåäóùèé ê Áîãó.



×åì ùåäðåå âû îñûïàåòå äðóãèõ ëþäåé ñîêðîâèùàìè Õðèñòà, òåì áîëüøå Îí íàïîëíÿåò âàøå ñåðäöå. Ìîëÿñü çà äðóãèõ, âû ñàìè ñòàíîâèòåñü áîãà÷å.





Óïðàæíåíèå 41: Ìîëèòâà-ïðîñüáà



Ýòî åäèíñòâåííàÿ ôîðìà ìîëèòâû, êîòîðóþ Èèñóñ ïðå�ïîäàë ñâîèì ó÷åíèêàì. Åäâà ëè êòî-òî èìååò ïðàâî óòâåðæäàòü, ÷òî îí îâëàäåë èñêóññòâîì ìîëèòâû, åñëè åìó íåçíàêîìà ïðàêòèêà ìîëèòâû-ïðîñüáû.



Â Åâàíãåëèè îò Ëóêè ãîâîðèòñÿ:



Ñëó÷èëîñü, ÷òî êîãäà Îí â îäíîì ìåñòå ìîëèëñÿ, è ïåðåñòàë, îäèí èç ó÷åíèêîâ Åãî ñêàçàë Åìó: Ãîñïîäè, íàó÷è íàñ ìîëèòüñÿ, êàê è Èîàíí íàó÷èë ó÷åíèêîâ ñâîèõ. Îí ñêàçàë èì: êîãäà ìîëèòåñü, ãîâîðèòå: Îò÷å íàø. Èæå ecu íà íåáåñåõ; äà ñâÿòèòñÿ èìÿ Òâîå; äà ïðèèäåò Öàðñòâèå Òâîå; äà áóäåò âîëÿ Òâîÿ ÿêî íà íåáåñè è íà çåìëè; õëåá íàø íàñóùíûé äàæäü íàì äíåñü; è îñòàâè íàì äîëãè íàøà, ÿêî æå è ìû îñòàâ�ëÿåì äîëæíèêîì íàøèì; è íå ââåäè íàñ âî èñêóøåíèå; íî èçáàâè íàñ îò ëóêàâîãî.

Ëê 11: 1-4



Êàæäàÿ ôðàçà ýòîé Ìîëèòâû Ãîñïîäíåé ÿâëÿåòñÿ ïðîñüáîé! Îáðàòèìñÿ ê êîììåíòàðèÿì Ñàìîãî Ãîñïîäà:



È ñêàçàë èì: ïîëîæèì, ÷òî êòî-íèáóäü èç âàñ, èìåÿ äðóãà, ïðèäåò ê íåìó â ïîëíî÷ü è ñêàæåò åìó: «äðóã! äàé ìíå âçàéìû òðè õëåáà. Èáî äðóã ìîé ñ äîðîãè çàøåë êî ìíå, è ìíå íå÷åãî ïðåä�ëîæèòü åìó»; À òîò èçâíóòðè ñêàæåò åìó â îòâåò: «íå áåñïîêîé ìåíÿ, äâåðè óæå çàïåðòû, è äåòè ìîè ñî ìíîþ íà ïîñòåëè; íå ìîãó âñòàòü è äàòü òåáå». Åñëè, ãîâîðþ âàì, îí íå âñòàíåò è íå äàñò åìó ïî äðóæáå ñ íèì, òî ïî íåîòñòóïíîñòè åãî, âñòàâ, äàñò åìó, ñêîëüêî ïðîñèò.

È ß ñêàæó âàì: ïðîñèòå, è äàíî áóäåò âàì; èùèòå, è íàéäåòå; ñòó÷èòå, è îòâîðÿò âàì; Èáî âñÿêèé ïðîñÿùèé ïîëó÷àåò, è èùóùèé íàõîäèò, è ñòó÷àùåìó îòâîðÿò. Êàêîé èç âàñ îòåö, êîãäà ñûí ïðîñèò ó íåãî õëåáà, ïîäàñò åìó êàìåíü? èëè, êîãäà ïðîñèò ðûáû, ïîäàñò åìó çìåþ, âìåñòî ðûáû? Èëè, åñëè ïîïðîñèò ÿéöà, ïîäàñò åìó ñêîðïèîíà? Èòàê, åñëè âû, áóäó÷è çëû, óìååòå äàÿíèÿ áëàãèå äàâàòü äå�òÿì âàøèì, òåì áîëåå Îòåö Íåáåñíûé äàñò Äóõà Ñâÿòîãî ïðîñÿùèì ó Íåþ».

Ëê 11: 5-13



Ýòè ïðîñòûå ñëîâà ïîðàçèòåëüíû! «Ïðîñèòå è äàíî áóäåò âàì... Èáî âñÿêèé ïðîñÿùèé ïîëó�÷àåò...» Ïðåäñòàâüòå, ÷òî Èèñóñ ãîâîðèò ýòî âàì. Ñïðîñèòå ñåáÿ: «×òî çíà÷àò äëÿ ìåíÿ Åãî ñëîâà? Âåðóþ ëè ÿ òàê, êàê äîëæíî?»



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàì íóæíî îòâåòèòü íà ýòè âîïðîñû ñàìîìó Èèñóñó.



Çàòåì îáðàòèòåñü ê ñëåäóþùèì îòðûâêàì:



Ïîóòðó æå, âîçâðàùàÿñü â ãîðîä, âçàëêàë; È óâèäåâ ïðè äîðîãå îäíó ñìîêîâíèöó, ïîäîøåë ê íåé è, íè÷åãî íå íàøåä íà íåé, êðîìå îäíèõ ëèñòüåâ, ãîâîðèò åé: äà íå áóäåò æå âïðåäü îò òåáÿ ïëîäà âîâåê. È ñìîêîâíèöà òîò÷àñ çà�ñîõëà.

Óâèäåâøè ýòî, ó÷åíèêè óäèâèëèñü è ãîâîðèëè: êàê ýòî òîò÷àñ çàñîõëà ñìîêîâíèöà? Èèñóñ æå ñêàçàë èì â îòâåò: èñòèííî ãîâîðþ âàì: åñëè áóäåòå èìåòü âåðó è íå óñîìíèòåñü, íå òîëüêî ñäåëàåòå òî, ÷òî ñäåëàíî ñî ñìîêîâíèöåþ, íî åñëè è ãîðå ñåé ñêàæåòå: «ïîäíèìèñü è ââåðã�íèñü â ìîðå-», — áóäåò; È âñå, ÷åãî íè ïîïðî�ñèòå â ìîëèòâå ñ âåðîþ, ïîëó÷èòå.

ÌÔ 21: 18-22



Ïîóòðó, ïðîõîäÿ ìèìî, óâèäåëè, ÷òî ñìîêîâ�íèöà çàñîõëà äî êîðíÿ. È, âñïîìíèâ, Ïåòð ãîâîðèò Åìó: Ðîâåí! ïîñìîòðè, ñìîêîâíèöà, êîòîðóþ Òû ïðîêëÿë, çàñîõëà. Èèñóñ îòâå÷àÿ ãîâîðèò èì: Èìåéòå âåðó Áîæèþ. Èáî èñòèííî ãîâîðþ âàì: åñëè êòî ñêàæåò ãîðå ñåé: «ïîäíè�ìèñü è ââåðãíèñü â ìîðå», è íå óñîìíèòñÿ â ñåðäöå ñâîåì, íî ïîâåðèò, ÷òî ñáóäåòñÿ ïî ñëîâàì åãî, — áóäåò åìó, ÷òî íè ñêàæåò. Ïîòîìó ãîâîðþ âàì: âñå, ÷åãî íè áóäåòå ïðî�ñèòü â ìîëèòâå, âåðüòå, ÷òî ïîëó÷èòå, — è áóäåò âàì. È êîãäà ñòîèòå íà ìîëèòâå, ïðîùàéòå, åñëè ÷òî èìååòå íè êîãî, äàáû è Îòåö âàø Íåáåñíûé ïðîñòèë âàì ñîãðåøåíèÿ âàøè; Åñëè æå íå ïðîùàåòå, òî è Îòåö, âàø Íåáåñíûé íå ïðîñòèò âàì ñîãðåøåíèé âàøèõ».

Ìê 11: 20-26



Ðàçìûøëÿÿ íàä ýòèìè îòðûâêàìè è ãîâîðÿ î íèõ ñ Èèñóñîì, âû óñïîêîèòå ñâîé óì è ïîäãîòîâèòåñü ê ìîëèòâå-ïðîñüáå...



Ïðîñòèòå âñåõ, íà êîãî âû îáèæàåòåñü... ìûñëåí�íî ñêàæèòå êàæäîìó èç íèõ: «ß âñåì ñåðäöåì ïðîùàþ òåáÿ âî èìÿ Èèñóñà Õðèñòà, òàê æå êàê Ãîñïîäü ïðîñòèë ìåíÿ...»



Ïîïðîñèòå Ãîñïîäà íàïîëíèòü âàøå ñåðäöå âå�ðîé, ïðèäàþùåé îãðîìíóþ ñèëó ìîëèòâå-ïðîñü�áå... «Ãîñïîäè, èçáàâü ìåíÿ îò íåâåðèÿ...»



Çàòåì ïîïðîñèòå Åãî äàðîâàòü âàì òî, ÷òî âû õîòèòå ïîëó÷èòü: çäîðîâüå, óñïåõ â êàêîì-ëèáî íà÷èíàíèè...



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî Ãîñïîäü äàðóåò âàì ïðîñèìîå, è ðàäîñòíî ïîáëàãîäàðèòå Åãî...



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî Ãîñïîäü çàáèðàåò ó âàñ Ñâîé äàð... ðàäîñòíî ïîáëàãîäàðèòå Åãî è çà ýòî...





Óïðàæíåíèå 42: Èèñóñ Ñïàñèòåëü



Ýòî åùå îäèí âàðèàíò Èèñóñîâîé ìîëèòâû. Ïîâòîðåíèå èìåíè Èèñóñà ïîçâîëÿåò íå òîëüêî îùóòèòü Åãî ïðè�ñóòñòâèå, íî è ñïàñòèñü. Èèñóñ çíà÷èò Ñïàñèòåëü:



Ðîäèò æå Ñûíà, è íàðå÷åøü Åìó èìÿ: Èèñóñ; èáî Îí ñïàñåò ëþäåé Ñâîèõ îò ãðåõîâ èõ.

Ìô 1: 21



...è íåò íè â êîì èíîì ñïàñåíèÿ; Èáî íåò äðóãîãî èìåíè ïîä íåáîì, äàííîãî ÷åëîâåêàì, êîòîðûì íàäëå�æàëî áû íàì ñïàñòèñü.

Äåÿí 4: 11, 12



Êàêîãî ðîäà ñïàñåíèå ïðèíîñèò Èèñóñ? Îí äàðóåò èçáàâëåíèå îò áîëåçíåé, ôèçè÷åñêèõ è äóõîâíûõ. Â ðåçóëüòàòå ìû ïðèìèðÿåìñÿ ñ ñàìèìè ñîáîé, ñ áëèæíèìè è ñ Áîãîì.



ß óæå óïîìèíàë, íàñêîëüêî öåëèòåëüíî ïîâòîðåíèå èìå�íè Áîãà. Ìàõàòìà Ãàíäè ãîâîðèë îá ýòîé ïðàêòèêå êàê î «ëåêàðñòâå áåäíÿêîâ». Åñëè ìû, ñîçíàâàÿ ñâîè äóøåâ�íûå èëè ôèçè÷åñêèå íåäóãè, áóäåì ñ âåðîé ïîâòîðÿòü èìÿ Èèñóñà, íàñ îæèäàåò èñöåëåíèå.



Ïîâòîðÿÿ èìÿ Èèñóñà, ìû òàêæå ïîëó÷àåì ïðîùåíèå íàøèõ ãðåõîâ. Â Èíäèè ðàññêàçûâàþò èñòîðèþ î öàðå, êîòîðûé óáèë ñâîèõ áðàòüåâ è çàòåì â ïîðûâå ðàñêàÿíèÿ îòïðàâèëñÿ ê ñâÿòîìó îòøåëüíèêó, ÷òîáû ïîëó÷èòü åïè�òèìüþ è ïðîùåíèå. Îòøåëüíèêà -íå áûëî íà ìåñòå. Îäèí èç åãî ó÷åíèêîâ ñîãëàñèëñÿ íàçíà÷èòü åïèòèìüþ öàðþ. Îí ñêàçàë: «Ïðîèçíåñè èìÿ Áîãà òðè ðàçà, è òâîè ãðåõè áóäóò ïðîùåíû». Óñëûøàâ î ïîñòóïêå ó÷åíèêà, îòøåëüíèê âîçìóòèëñÿ: «Ðàçâå òû íå çíàåøü, — ñêàçàë îí, — ÷òî ñ ëþáîâüþ ïðîèçíåñÿ èìÿ Áîãà õîòÿ áû åäèíîæäû, ìîæíî ñìûòü ãðåõè öåëîãî öàðñòâà? Êàê æå òû îñìåëèëñÿ âåëåòü öàðþ ïðîèçíåñòè èìÿ Áîãà òðèæäû?»



Ïðîèçíåñèòå èìÿ Õðèñòà ñ ëþáîâüþ, ìåäëåííî, äåëàÿ ïàóçû... ñòðåìÿñü îùóòèòü Åãî ïðèñóòñ�òâèå...



Òåïåðü ñîâåðøèòå ïîìàçàíüå âñåõ ñâîèõ ÷óâñòâ è ñïîñîáíîñòåé. Â Ïèñàíèè ñêàçàíî: «Îò áëàãîâîíèÿ ìàñòåé òâîèõ èìÿ òâîå, êàê ðàçëèòîå ìèðî» (Ïåñíü Ïåñíåé 1: 2).



Ïðèëîæèòå ìèðî Åãî èìåíè ê ãëàçàì... ê ñòî�ïàì... ê ñåðäöó... ê ïàìÿòè... ê âîëå... ê ñâîåìó âîîáðàæåíèþ...



Íàáëþäàéòå, êàê âàñ ïðîíèçûâàåò ýíåðãèÿ ëþáâè Èèñóñà... êàê ñèÿåò âñå âàøå ñóùåñòâî...



Ñîâåðøèòå ïîìàçàíèå Åãî èìåíåì òåõ, êòî ñòðà�äàåò îò íåäóãîâ... òåõ, êòî â áåäå... ñâîèõ äðóçåé... âðà÷åé, ìåäñåñòåð, íîòàðèóñîâ, ñâÿùåííèêîâ... ïî÷óâñòâóéòå, êàê Åãî èìÿ íàïîëíÿåò æèçíåííîé ñèëîé êàæäîãî èç íèõ...



Åñëè âû óñòàëè, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà îùóùåíèè ïðèñóòñòâèÿ Ãîñïîäà è îòäîõíèòå ðÿäîì ñ Íèì...





Óïðàæíåíèå 43: Ïðåäëîæåíèÿ èç Åâàíãåëèÿ



Âûáåðèòå â Åâàíãåëèÿõ îäèí èç ïðèçûâîâ, ñ êîòîðûìè Èèñóñ îáðàùàåòñÿ ê ëþäÿì, èëè îäèí èç çàäàâàåìûõ Èì âîïðîñîâ. Ïðèìåðû ïðèçûâîâ Èèñóñà: «Ïðèäèòå è ñëåäóéòå çà ìíîé... Ïðèäèòå è óçðèòå... ß ñäåëàþ âàñ ëîâöàìè ÷åëîâåêîâ... Ñìîòðèòå è ìîëèòåñü...» Ïðèìåðû Åãî âîïðîñîâ: «Êòî, òû ãîâîðèøü, ß åñòü?.. Ëþáèøü ëè òû ìåíÿ?.. Âåðóåøü ëè, ÷òî ìîãó ýòî ñäåëàòü?.. ×òî òû õî÷åøü, ÷òîá ß ñäåëàë äëÿ òåáÿ?.. Õî÷åøü ëè èçëå÷èòüñÿ?..»



Çàòåì ïðèñòóïàéòå ê âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèÿ:



Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû âèäèòå Ãîñïîäà... âû ñëû�øèòå, êàê îí îáðàùàåòñÿ ê âàì, íàïðèìåð: «Ïðè�äè è óçðè...»



Íå îòêëèêàéòåñü... ïðîñòî ñëóøàéòå, êàê Îí ñíî�âà è ñíîâà ïîâòîðÿåò: «Ïðèäè è óçðè...» Ïóñòü Åãî ñëîâà ïðîíèçûâàþò âàñ, ïóñòü îíè çâó÷àò â âàøåì ñåðäöå...



Ñëóøàéòå... ñëîâà Èèñóñà ïîáóæäàþò âàñ îòâå�òèòü Åìó... áåçìîëâñòâóéòå äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî óæå íå â ñèëàõ ñäåðæèâàòü�ñÿ, è òîãäà îòâåòüòå Ãîñïîäó òàê, êàê âåëèò âàì âàøå ñåðäöå.



×òåíèå Åâàíãåëèé îáîãàòèò âàøó ìîëèòâó è âàøó æèçíü. Ñî âðåìåíåì âû îñîçíàåòå, ÷òî Ãîñïîäü îñîáûì ñïîñîáîì îáùàåòñÿ ñ âàìè ïîñðåäñòâîì òåõ èëè èíûõ îòðûâêîâ èç Ñâÿùåííîãî Ïèñàíèÿ.



Â ìèíóòû ïå÷àëè, êîãäà âû îñîáåííî íóæäàåòåñü â äóõîâíîì óòåøåíèè, äîñòàòî÷íî îòêðûòü Åâàíãåëèå, ÷òîáû Èèñóñ îáðàòèëñÿ ê âàì. È òîãäà âàøå ñåðäöå âîñïëàìåíèòñÿ, êàê âîñïëàìåíÿëèñü ñåðäöà Åãî ó÷åíè�êîâ, êîãäà Îí òîëêîâàë èì Ïèñàíèå.





Óïðàæíåíèå 44: Ñâÿòûå æåëàíèÿ



Îáðàòèòüñÿ ê ýòîìó ïðîñòîìó è âîñõèòèòåëüíîìó ñïî�ñîáó ìîëèòâû íàñ ïîáóæäàåò ñâ. Èãíàòèé Ëîéîëà. Åãî ó÷åíèêè, êîòîðûå ãîòîâèëèñü ñòàòü ñâÿùåííèêàìè, áûëè âûíóæäåíû âñå ñâîå âðåìÿ ïîñâÿùàòü ó÷åáå è ïîòîìó ó íèõ ïî÷òè íå îñòàâàëîñü âðåìåíè äëÿ ìîëèòâû. Ñâ. Èã�íàòèé Ëîéîëà ãîâîðèë èì, ÷òî îíè ìîãóò êîìïåíñèðî�âàòü ìàëîå âðåìÿ ìîëèòâû ñâÿòûì æåëàíèåì ñäåëàòü ÷òî-ëèáî áëàãîå äëÿ Áîãà è äëÿ áëèæíèõ. Òî æå ñàìîå îí ðåêîìåíäîâàë è íàñòàâíèêàì îáùèí. Äóõîâíûå ïàñ�òûðè äîëæíû æåëàòü áëàãà ñâîèì îáùèíàì è èñïîëíÿòü ìèññèþ ìîëèòâåííîãî çàñòóïíè÷åñòâà.



Ñàì Ñâ. Èãíàòèé áûë ÷åëîâåêîì èñêëþ÷èòåëüíî ÷èñòûõ æåëàíèé. Îí ïðàêòèêîâàë óïðàæíåíèå, êîòîðîå ìîæíî íàçâàòü ñâîåãî ðîäà ñâÿòûìè ãðåçàìè íàÿâó. Â ñâîåì âîîáðàæåíèè îí ïðîäåëûâàë âåëèêóþ ðàáîòó âî ñëàâó Áîãà. Îí âñïîìèíàë âåëèêèå äóõîâíûå ïîäâèãè ñâÿòûõ ïîäâèæíèêîâ âåðû è ãîâîðèë ñåáå: «Ñå. Ôðàíöèñê ñäåëàë äëÿ Ãîñïîäà òî-òî è òî-òî. ß ñäåëàþ áîëüøå. Ñâ. Äîìèíèê ñîâåðøèë âî ñëàâó Áîæèþ òàêèå-òî è òàêèå-òî âåëèêèå äåëà. ß ñäåëàþ áîëüøå...» Îí ãîâîðèë, ÷òî ýòî óïðàæíåíèå ïðèäàåò åìó ñèëû â åãî ñëó�æåíèè Áîãó.



Ñâ. Òåðåçà Àâèëüñêàÿ òàêæå íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ÷èñòûõ æåëàíèÿõ. Îñîáåííî ýòî êàñàåòñÿ íà÷èíàþùèõ. Ïîñêîëüêó Ãîñïîäü ëþáèò ñìå�ëûå äóøè, äóõîâíûì èñêàòåëÿì ñëåäóåò ïðîáóäèòü â ñåáå îòâàãó è áåçîãëÿäíîå ðàäîñòíîå æåëàíèå ïðåóñïåòü

â ñëóæåíèè Áîãó.



Â ýòîì çàëîæåí ãëóáîêèé ïñèõîëîãè÷åñêèé ñìûñë. Ìû íå â ñîñòîÿíèè îáðåñòè òî, ÷òî íå ìîæåì ñåáå ïðåäñòà�âèòü è ê ÷åìó íåäîñòàòî÷íî ñòðåìèìñÿ. Åñëè âû õîòèòå äîñòèãíóòü íàìå÷åííîé öåëè, âàì ñëåäóåò ñòàòü ÷åëîâå�êîì âåëèêèõ æåëàíèé è äóõîâíîãî âèäåíèÿ.



Äàííîå óïðàæíåíèå ñîñòîèò èç äâóõ ÷àñòåé. Ïåðâàÿ ÷àñòü âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñâÿòûå ïîæåëàíèÿ äðóãèì ëþäÿì. Âòîðàÿ — ñâÿòûå ïîæåëàíèÿ ñåáå.



Îòêðîéòå Áîãó ñâîè ïîæåëàíèÿ òåì, çà êîãî âû õîòèòå ïîìîëèòüñÿ... ïðåäñòàâüòå, ÷òî êàæäûé èç ýòèõ ëþäåé óæå îáðåë òî, ÷òî âû åìó æåëàåòå... Íå íóæíî ìîëèòüñÿ Áîãó î òîì, ÷òîáû âàøè ïîæåëàíèÿ èñïîëíèëèñü; äîñòàòî÷íî îòêðûòüñÿ Åìó íàâñòðå÷ó... è ìûñëåííî óâèäåòü èõ èñïîë�íåííûìè.



×òî âû õîòèòå ïîæåëàòü êîíêðåòíûì ñåìüÿì, ãðóïïàì ëþäåé, êîòîðûõ ñâÿçûâàþò îáùèå èíòå�ðåñû è, íàêîíåö, ñàìîé Öåðêâè?.. Ïåðåñòóïèòå ÷åðåç ñîìíåíèÿ â ñîáñòâåííûõ ñèëàõ è ïåññèìèçì. Ïîæåëàéòå äðóãèì âåëèêèõ áëàã... è ïðåäîñòàâüòå îñòàëüíîå Áîãó...



Òåïåðü îòêðîéòå Áîãó òî, ÷òî âû õîòèòå ïîæåëàòü ñàìîìó ñåáå, — âñå òî, ÷òî âû õîòåëè áû ñâåð�øèòü âî èìÿ Ãîñïîäà... íå âàæíî, äîñòàíåò ëè âàì ñèë íà òàêèå ñâåðøåíèÿ, âàæíî ëèøü òî, ÷òî Ãîñïîäü âîçðàäóåòñÿ, óâèäåâ, íàñêîëüêî âåëèêî âàøå æåëàíèå, õîòü ñèëû âàøè è ìàëû... òî÷íî òàê æå äâèæèìûå ñòðàñòüþ âëþáëåííûå äàþò êëÿòâû, ïðåâîñõîäÿùèå èõ îãðàíè÷åííûå âîçìîæ�íîñòè...



Âîò åùå îäèí ñïîñîá: âñïîìíèòå î âåëèêèõ ïîä�âèãàõ âåðû îäíîãî èç ñâÿòûõ — àïîñòîëà Ïàâëà, ñâ. Ôðàíöèñêà... èëè ëþáîãî äðóãîãî ñâÿòîãî, êîòîðîãî âû ëþáèòå è êîòîðûé âûçûâàåò ó âàñ âîñõèùåíèå... Âîîáðàçèòå ýòè ïîäâèãè, îùóòèòå æåëàíèå ñîâåðøèòü íå÷òî ïîäîáíîå... Äàéòå âîëþ ñâîåé ôàíòàçèè, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïî ìèëîñòè Áîæèåé ñîâåðøàåòå ïîäâèã âåðû è ïåðåæèâàåòå òî, ÷òî èç ëþáâè ê Íåìó ïåðåæèâàëè ñâÿòûå...



Õîòÿ áû ìûñëåííî ñäåëàéòå òî, ê ÷åìó â ðåàëü�íîñòè âû íå ãîòîâû ïî ñîáñòâåííîé ñëàáîñòè...



Çàòåì ðàññêàæèòå Áîãó î òîì, ÷òî âû æåëàåòå ñäåëàòü âî èìÿ Åãî â òå÷åíèå ïðåäñòîÿùåãî äíÿ... ìûñëåííî ïðåäñòàâüòå ñåáÿ òàêèì, êàêèì âû õî�òèòå áûòü... âîîáðàçèòå, ÷òî âû äåéñòâóåòå òàê, êàê õîòåëè áû äåéñòâîâàòü...



Ìû æèâåì â ìèðå, ãäå öåíÿòñÿ ðåçóëüòàòû è íåäîîöå�íèâàþòñÿ æåëàíèÿ.





Óïðàæíåíèå 45: Ñîñðåäîòî÷åííîñòü íà Áîãå



Ñëó÷èëîñü, ÷òî êîãäà Îí â îäíîì ìåñòå ìîëèëñÿ, è ïåðåñòàë, îäèí èç ó÷åíèêîâ åãî ñêàçàë Åìó: Ãîñïîäè! íàó÷è íàñ ìîëèòüñÿ, êàê è Èîàíí íàó÷èë ó÷åíèêîâ ñâîèõ. Îí ñêàçàë èì: êîãäà ìîëèòåñü, ãîâîðèòå: Îò÷å íàø. Èæå åñè íà íåáåñåõ; äà ñâÿòèòñÿ èìÿ Òâîå; äà ïðèèäåò Öàðñòâèå Òâîå; äà áóäåò âîëÿ Òâîÿ ÿêî íà íåáåñè è íà çåìëè...



Îáðàòèòå âíèìàíèå — Èèñóñ íà÷èíàåò ìîëèòâó ñî ñëîâ Îò÷å íàø. Ìû ïðèâûêëè äóìàòü îá Èèñóñå êàê î íàøåì Ãîñïîäå. Ýòî âåðíî, íî ìû ñêëîííû íåäîîöåíè�âàòü òîò ôàêò, ÷òî Îí â ïåðâóþ î÷åðåäü áûë Ñûíîì Áîæüèì. È äåéñòâèòåëüíî, Îí íå ìûñëèë ñåáÿ âíå Áîãà.



Ñåãîäíÿ ìû ñëèøêîì ñèëüíî ñîñðåäîòî÷åíû íà çåìíîì. Íàì íåçíàêîìû ÷óâñòâà Ïñàëìîïåâöà, âçèðàþùåãî â ãîðíèå âûñè ñ ìîëüáîé î ïîìîùè.



Ýòî óïðàæíåíèå äîëæíî ïîìî÷ü âàì îáðàòèòü ñâîè ïîìûñëû ê Áîãó.



Ñîñòàâüòå ñïèñîê ñâîèõ æåëàíèé... áîëüøèõ è ìàëåíüêèõ... êàê ðîìàíòè÷íûõ, òàê è âïîëíå ïðî�çàè÷íûõ...



Ñîñòàâüòå ñïèñîê îäîëåâàþùèõ âàñ ïðîáëåì... ñåìåéíûõ, ïðîáëåì íà ðàáîòå... ëè÷íûõ...



Òåïåðü ñïðîñèòå ñåáÿ: Êàêóþ ðîëü â èñïîëíåíèè ìîèõ æåëàíèé ÿ îòâîæó Áîãó? Õî÷ó ëè ÿ, ÷òîáû Îì ñäåëàë ÷òî-íèáóäü äëÿ òîãî, ÷òîáû ìîè æåëà�íèÿ èñïîëíèëèñü?.. ×åãî ÿ õî÷ó îò Íåãî?.. È íóæíî ëè ýòî Åìó?



Çàòåì ñïðîñèòå ñåáÿ: Êàêóþ ðîëü ÿ îòâîæó Áîãó â ðåøåíèè îäîëåâàþùèõ ìåíÿ ïðîáëåì?.. Íàñ�êîëüêî ÿ ïðè ýòîì ïîëàãàþñü íà Íåãî?.. Íàñêîëü�êî ÿ Åìó äîâåðÿþ?..



È åùå: ßâëÿåòñÿ ëè Îí îáúåêòîì ìîåãî æåëà�íèÿ?.. Íàñêîëüêî ïðîáëåìàòè÷íî ìîå ñòðåìëåíèå îáðåñòè Áîãà?..



Âûáåðèòå îäíî æåëàíèå èëè ïðîáëåìó. Ñïðîñèòå ñåáÿ: Êàê ÿ ïûòàþñü ðåàëèçîâàòü ýòî æåëàíèå?.. Êàêèì îáðàçîì ÿ íàäåþñü ðåøèòü ýòó ïðîáëåìó?.. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü â òîò ìîìåíò, êîãäà âàøå æåëàíèå èñïîëíèòñÿ, à ïðîá�ëåìà áëàãîïîëó÷íî ðàçðåøèòñÿ...



Îáðàòèòåñü ê Áîãó... ïóñòü Îí èñïîëíèò âàøå æåëàíèå è ðåøèò ïðîáëåìó... íå äóìàéòå î ðå�çóëüòàòå, âàæíî ëèøü òî, ÷òî âû äîâåðèëèñü Åìó...



Ïóñòü âñÿêîå âàøå äåéñòâèå áóäåò äëÿ âàñ øàãîì íà ïóòè ê Áîãó... ×òî âû ÷óâñòâóåòå, äåëàÿ ýòè øàãè...





Óïðàæíåíèå 46: Æèâîé îãîíü Ëþáâè



Íà ýòî óïðàæíåíèå âàñ ìîæåò âäîõíîâèòü çàìå÷àòåëü�íàÿ êíèãà Îáëàêî íåâåäåíèÿ, â êîòîðîé ãîâîðèòñÿ î òîì, êàê ïðîáóäèòü â ñåðäöå ëþáîâü è ñòðåìëåíèå ê Áîãó.



Ïîñâÿòèòå íåêîòîðîå âðåìÿ òîìó, ÷òîáû óñïîêî�èòü ñâîé óì ñ ïîìîùüþ îäíîãî èç óïðàæíåíèé íà îñîçíàíèå...



Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû îïóñêàåòåñü â ãëóáè�íû ñâîåãî åñòåñòâà, â ñàìûé öåíòð. Âû ïîãðóæà�åòåñü âî òüìó... è îáíàðóæèâàåòå æèâèòåëüíûé èñòî÷íèê ëþáâè ê Áîãó... èëè æèâîå ïëàìÿ ëþáâè, âçäûìàþùååñÿ ê Íåìó...



ß õî÷ó, ÷òîáû âû ïðè ïîìîùè êîðîòêîé ôðàçû Èèñóñ... èëè Îò÷å... èëè Ïðèäè Äóõ Ñâÿòîé... èëè ìîé Áîã çàäàëè ðèòì òå÷åíèþ ñòðóé èñòî÷�íèêà èëè æå ïëàìåíè...



Ïðåáûâàÿ â áåçìîëâèè, ïðèñëóøàéòåñü... Êàêîå ñëîâî ðîæäàåòñÿ â ãëóáèíàõ âàøåãî åñòåñòâà?..



Íå ïðîèçíîñèòå åãî. Îíî ñëûøèìî åëå-åëå, êàê áóäòî èçäàëåêà...



Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî ýòî ñëîâî çâó÷èò âñå ãðîì÷å è ãðîì÷å... âû ñëûøèòå åãî â ñåðäöå, â ãðóäè, â æèâîòå... âî âñåì òåëå...



×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ åãî çâóê çàñòàâëÿåò âèá�ðèðîâàòü ïðîñòðàíñòâî âîêðóã âàñ... çåìëþ è íå�áî... âñÿ Âñåëåííàÿ ñòàíîâèòñÿ ýõîì ýòîãî ñëîâà, çâó÷àùåãî èç âàøåãî ñåðäöà...



Òåïåðü, åñëè õîòèòå, ñ ëþáîâüþ ïðîèçíåñèòå åãî...





Óïðàæíåíèå 47: Ìîëèòâà áëàãîäàðíîñòè



Åñëè áû ìíå íóæíî áûëî íàçâàòü ìîëèòâó, êîòîðàÿ ïîäàðèëà ìíå óâåðåííîñòü â Ïðîâèäåíèè Áîæèåì è ïîçâîëèëà îùóòèòü ðåàëüíîå ïðèñóòñòâèå Õðèñòà â ìîåé æèçíè, ÿ áåç ìàëåéøèõ êîëåáàíèé óêàçàë áû íà Ìîëèòâó áëàãîäàðíîñòè. Èìåííî îíà âñåãäà äàâàëà ìíå óñïîêîåíèå è ïîìîãàëà â òðóäíûå ìèíóòû æèçíè. Îïèñàíèåì ýòîé ìîëèòâû ÿ çàâåðøàþ ñâîþ êíèãó.



Ìîëèòâà áëàãîäàðíîñòè îñíîâàíà íà âåðå â òî, ÷òî â íàøåé æèçíè íè÷òî íå ïðîèñõîäèò áåç Áîæåñòâåííîãî ïðîâèäåíèÿ, äàæå íàøè ãðåõè åñòü ñëåäñòâèå Áîæåñò�âåííîãî ïëàíà.



Î÷åâèäíî, Áîã íå õî÷åò, ÷òîáû ìû ãðåøèëè, è êîíå÷íî, Îí íå æåëàë ñâåðøåíèÿ íàèòÿã÷àéøåãî èç ãðåõîâ — óáèéñòâà Èèñóñà Õðèñòà. È âñå æå â Ïèñàíèè ñíîâà è ñíîâà ñ øîêèðóþùåé îòêðîâåííîñòüþ óòâåðæäàåòñÿ, ÷òî ñìåðòü Õðèñòà áûëà ïðåäðåøåíà ñâûøå. Ñâ. Ïåòð îáðàùàÿñü ê åâðåÿì, ãîâîðèò ñëåäóþùåå:



Ñåãî, ïî îïðåäåëåííîìó ñîâåòó è ïðåäâåäåíèþ Áîæèþ ïðåäàííîãî, âû âçÿëè è, ïðèãâîçäèâøè ðóêàìè áåççàêîííûõ, óáèëè...

Äåÿí 2: 23



Ãðåõ — ýòî òî, ÷òî ìû, ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, äîëæíû íåíàâèäåòü. È âñå æå ñëåäóåò âîçäàòü õâàëó Áîãó äàæå çà íàøè ãðåõè, åñëè, êîíå÷íî, ìû ðàñêàèâàåìñÿ â íèõ. Ñâ. Ïàâåë îäíîçíà÷íî ãîâîðèò:



À êîãäà óìíîæèëñÿ ãðåõ, ñòàëà ïðåèçîáèëîâàòü áëà�ãîäàòü... ×òî æå ñêàæåì? îñòàâàòüñÿ ëè íàì â ãðåõå, ÷òîáû óìíîæèëàñü áëàãîäàòü? Íèêàê.

Ðèì 5: 20, 6: 1



Îá ýòîì ìû åäâà îñìåëèâàåìñÿ äóìàòü: áëàãîäàðèòü è âîñõâàëÿòü Áîãà äàæå çà íàøè ãðåõè?! Õîðîøî, ÷òî ìû ñîæàëååì î ñîäåÿííûõ ãðåõàõ. Íî ìû òàêæå äîëæíû íàó÷èòüñÿ áëàãîäàðèòü çà íèõ Áîãà. Åñëè áû Èðîä è Ïèëàò îáðàòèëèñü â õðèñòèàíñêóþ âåðó, èì ïðèøëîñü áû ðàñêàÿòüñÿ â òîì, êàêóþ ðîëü îíè ñûãðàëè â Ñòðàñòÿõ Ãîñïîäíèõ. È â òî æå âðåìÿ îíè îáà ìîãëè áû âîçäàòü õâàëó Áîãó çà òî, ÷òî Îí ñäåëàë èõ ñîïðè÷àñòíûìè Âîñêðåñåíèþ Õðèñòà!



Ëþäè èäóò ïî æèçíè, ñãèáàÿñü ïîä òÿæåñòüþ ñîáñòâåí�íûõ ãðåõîâ. Îäèí ÷åëîâåê ïðèçíàëñÿ ìíå, ÷òî îí ìíîãèå ãîäû âèíèë ñåáÿ íå çà ãðåõè (îí çíàë, ÷òî Áîã âñåãäà ãîòîâ åãî ïðîñòèòü), à çà òî, ÷òî íà íåñêîëüêî ìèíóò îïîçäàë ê ñìåðòíîìó îäðó îòöà. Êàêîå æå íåèìîâåðíîå îáëåã÷åíèå îí èñïûòàë, êîãäà ñìîã îòêðûòî âîçáëàãîäà�ðèòü çà ýòî Áîãà! Âíåçàïíî îí ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî â òîò ìîìåíò âñå áûëî òàê, êàê è äîëæíî áûëî áûòü, ÷òî âñå íàõîäèëîñü â ðóêàõ Áîãà, è çíà÷èò, Áîãó áûëî óãîäíî, ÷òîáû îí íå çàñòàë îòöà ñðåäè æèâûõ.



Ïîïðîáóéòå ïðîäåëàòü ñëåäóþùåå:



Ïîäóìàéòå î ÷åì-òî òàêîì, ÷òî çàñòàâëÿåò âàñ èñïûòûâàòü ÷óâñòâî âèíû èëè ãëóáîêîå ðàçî÷àðî�âàíèå...



Åñëè âû â ÷åì-ëèáî âèíèòå ñåáÿ, âûðàçèòå Ãîñ�ïîäó ñâîå ñîæàëåíèå è ïå÷àëü...



Çàòåì ïîáëàãîäàðèòå Åãî, âîçäàéòå Åìó õâàëó... ñêàæèòå Åìó, ÷òî âû âåðèòå: äàæå ýòî âõîäèëî â Åãî ïëàíû, äàæå â ýòîì åñòü ïîëüçà äëÿ âàñ è äðóãèõ ëþäåé, õîòü ñåé÷àñ âû åå è íå âèäèòå... îòäàéòå ñåáÿ â ðóêè Ãîñïîäà... è âû èñïûòàåòå íåâåðîÿòíîå îáëåã÷åíèå...



Âñïîìíèòå, ÷åìó ñâ. Ïàâåë ó÷èë ïåðâûõ õðèñòèàí:



Âñåãäà ðàäóéòåñü. Íåïðåñòàííî ìîëèòåñü. Çà âñå áëàãîäàðèòå: èáî òàêîâà î âàñ âîëÿ Áîæèÿ âî Õðèñòå Èèñóñå.

1 Ôåñ 5: 16-18



Íàçèäàÿ ñàìèõ ñåáÿ ïñàëìàìè è ñëàâîñëîâèÿìè è ïåñíîïåíèÿìè äóõîâíûìè, ïîÿ è âîñïåâàÿ â ñåðäöàõ âàøèõ Ãîñïîäó, Áëàãîäàðÿ âñåãäà çà âñå Áîãà è Îòöà, âî èìÿ Ãîñïîäà íàøåãî Èèñóñà Õðèñòà.

Åô 5: 19-20



Ðàäóéòåñü âñåãäà â Ãîñïîäå, è åùå ãîâîðþ: ðàäóé�òåñü... Íå çàáîòüòåñü íè î ÷åì, íî âñåãäà â ìîëèòâå è ïðîøåíèè ñ áëàãîäàðåíèåì îòêðûâàéòå ñâîè æåëà�íèÿ ïåðåä Áîãîì, — È ìèð Áîæèé, êîòîðûé ïðåâûøå âñÿêîãî óìà, ñîáëþäåò ñåðäöà âàøè è ïîìûøëåíèÿ âàøè âî Õðèñòå Èèñóñå.

Ôëï 4: 4, 6-7



Íåêîòîðûå îïàñàþòñÿ, ÷òî åñëè îíè áóäóò âîñõâàëÿòü Áîãà çà âñå, ÷òî áû íè ïðîèñõîäèëî, òî ïðåâðàòÿòñÿ â âÿëûõ, áåçäåÿòåëüíûõ ôàòàëèñòîâ. ß ïîëàãàþ, ÷òî òàêèå îïàñåíèÿ áåñïî÷âåííû. Òîò, êòî êîãäà-ëèáî ïðàêòèêî�âàë Ìîëèòâó áëàãîäàðíîñòè, çíàåò — ìû èñêðåííå áëàãîäàðèì Áîãà çà ëþáîé ðåçóëüòàò ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè ïðèëàãàåì âñå âîçìîæíûå óñèëèÿ ê òîìó, ÷òîáû ïîñòóïàòü õîðîøî è èçáåãàòü çëà.

Åäèíñòâåííàÿ îïàñíîñòü, êîòîðàÿ, ñ ìîåé òî÷êè çðåíèÿ, êðîåòñÿ â ýòîé ìîëèòâå, — íå ïàññèâíûé ôàòàëèçì, à ïîäàâëåíèå íåãàòèâíûõ ýìîöèé. Çà÷àñòóþ, ïðåæäå ÷åì ìû âîçäàäèì õâàëó Ãîñïîäó è îòêðîåì íàøè ñåðäöà äëÿ ðàäîñòè è óñïîêîåíèÿ, êîòîðûå íåñåò ñ ñîáîé Ìîëèòâà áëàãîäàðíîñòè, íåîáõîäèìî äàòü âîëþ ñêîðáè, çëîñòè è ÷óâñòâó áåçûñõîäíîñòè.

Êîãäà ìû íåïðåñòàííî áëàãîäàðèì è âîñõâàëÿåì Áîãà, íà íàñ íèñõîäèò óäèâèòåëüíûé äóøåâíûé ïîêîé. Åñëè ðàíüøå íàñ óãíåòàëî áåñïîêîéñòâî ïî ïîâîäó áåñ÷èñëåí�íûõ ìåëêèõ, íåïðèÿòíîñòåé, êîòîðûå ïðåïîäíîñèò íàì æèçíü (âñå ÷òî óãîäíî — çàäåðæêà ïîåçäà, ïëîõàÿ ïîãîäà, äîñàäíàÿ îãîâîðêà âî âðåìÿ áåñåäû...), òî òåïåðü ìû ñïîêîéíî äåëàåì òî, ÷òî ìîæåì ñäåëàòü, è â îñòàëü�íîì âðó÷àåì ñåáÿ Â ðóêè Áîãà. Ìû çíàåì, ÷òî âñå áóäåò õîðîøî, äàæå åñëè ñåé÷àñ ñèòóàöèÿ è âûãëÿäèò èíà÷å.

Åñòü îäíà êèòàéñêàÿ ïðèò÷à. Ñòàðèê êðåñòüÿíèí çàïðÿã ëîøàäü è îòïðàâèëñÿ îáðàáàòûâàòü ïîëå. Ëîøàäü âûðâàëàñü è ñêðûëàñü ñðåäè õîëìîâ. Ñîñåäè ñî÷óâñòâîâàëè ñòàðèêó ïî ïîâîäó ïîñòèãøåãî åãî íåñ÷àñòüÿ. Îí îòâå�÷àë: «Íåñ÷àñòüå? Óäà÷à? Êòî çíàåò?» Íåäåëþ ñïóñòÿ åãî ëîøàäü âåðíóëàñü, ïðèâåäÿ ñ ñîáîé òàáóí äèêèõ ëîøàäåé. Íà ýòîò ðàç ñîñåäè ïîçäðàâèëè ñòàðèêà ñ óäà÷åé. Îí ñíîâà îòâåòèë: «Óäà÷à? Íåóäà÷à? Êòî çíàåò?» Âñêîðå ñûí êðåñòüÿíèíà ïîïûòàëñÿ îñåäëàòü îäíó èç äèêèõ ëîøàäåé, óïàë è ñëîìàë íîãó.

Âñå ðåøèëè, ÷òî ýòî áîëüøîå íåñ÷àñòüå. Îäíàêî ñòàðèê ïîâòîðèë: «Íåóäà÷à? Óäà÷à? Êòî çíàåò?» Ñïóñòÿ íåñêîëüêî íåäåëü â äåðåâíþ áðàâûì ìàðøåì âîøëè ñîëäà�òû è çàáðàëè ñ ñîáîé âñåõ ïðèãîäíûõ ê âîåííîé ñëóæáå ìîëîäûõ ëþäåé, êðîìå ñûíà ñòàðèêà, êîòîðûé ëåæàë äîìà ñî ñëîìàííîé íîãîé. Óäà÷à èëè íåóäà÷à? Êòî çíàåò?

Òî, ÷òî ñåé÷àñ âîñïðèíèìàåòñÿ êàê çëî, ìîæåò òàèòü â ñåáå äîáðî. Òî, ÷òî êàæåòñÿ äîáðîì, ìîæåò íà ïîâåðêó îêàçàòüñÿ çëîì. Áóäåì ìóäðû, ïðåäîñòàâèì Áîãó ïðàâî ðåøàòü, ÷òî åñòü óäà÷à, à ÷òî íåò. È âîçáëàãîäàðèì Áîãà çà òî, ÷òî äëÿ ëþáÿùèõ Åãî âñå îáîðà÷èâàåòñÿ äîáðîì.

Òîãäà íàì ñòàíóò ÿñíû ïîèñòèíå ìèñòè÷åñêèå ñëîâà Äæóëèàíû èç Íîðâè÷à: «Âñå áóäåò õîðîøî; è âñå áóäåò èäòè ñâîèì ÷åðåäîì!»






