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Введение

«Carpe diem», – призывал римский поэт Гораций. Некоторые переводят эту фразу следующим образом: «Живи, не заботясь о будущем!» Но такая формулировка довольно неоднозначна.
В действительности для огромной части землян жить день за днем, не заботясь о будущем, означает, увы, неустроенность, от которой они страдают и чувствуют себя незащищенными, из-за которой подвергаются насилию, переносят болезни, теряют надежду, остаются в одиночестве и иногда испытывают страх.
Для других это значит вести беззаботное существование ветреника, легко относящегося к жизни, ничего не принимающего близко к сердцу и не берущего на себя обязательств.
Для меня «Carpe diem» означает «Живи настоящим». Это своего рода подстрекательство жить полной жизнью без сожалений о прошлом и тревоги за будущее.
Эта небольшая книга не научит вас мириться с несчастьем, но и не подтолкнет к бездушности. Напротив, мне хотелось бы, чтобы она стала гимном жизни.
1. Определим свое отношение к времени

У каждого из нас свое представление о времени, оказывающее влияние на наш образ жизни.
Что такое время: влекущая куда-то высшая сила или полезный ресурс, которым мы можем распорядиться по собственному разумению?
Интересно, что для одного и того же человека время тянется по-разному. Правда, что вам кажется длиннее:
• Пять секунд, на протяжении которых пальцы вашей руки оставались защемленными дверью, или пять минут под душем комфортной температуры?
• Ночь любви или полчаса ожидания перед кассой?


Существует огромное различие между реальным и «ментальным» временем. Некоторые характеристики, такие как удовольствие, умственная напряженность, насыщенность прошедшего периода событиями или личное отношение придают времени разную размерность.
Упражнения, содержащиеся в первой части книги, помогут вам лучше осознать к нему свое отношение.
Упражнение 1. Прошлое, настоящее или будущее?

Прежде чем начать, определимся. В каком времени вы живете чаще всего? «Будущее нас мучает, прошлое держит, а потому настоящее ускользает от нас»[1].
Применительно к каждой из описанных ниже ситуаций проанализируйте все предложенные позиции, оценив их от трех до десяти баллов в зависимости от того, насколько часто вы поступаете подобным образом.



1. Утром вы ждете автобус, чтобы уехать на работу, но он запаздывает:
а) вы говорите себе, что могли бы еще поспать минут пять;
б) вы уже представляете замечания своего начальника в случае опоздания;
в) вы оглядываетесь и прислушиваетесь к долетающим до вас разговорам, радуетесь малейшему лучику солнца, расслабляете плечи…


2. Во время обеденного перерыва у вас есть немного свободного времени:
а) вы съедаете бутерброд, продолжая готовиться к выступлению, намеченному на вторую половину дня;
б) вы жертвуете обедом, чтобы закончить начатое дело;
в) вы наслаждаетесь вкусом еды, смакуя блюдо и его различные ингредиенты.


3. Вы недавно влюбились, и предмет вашей страсти мимоходом ненадолго забежал к вам:
а) вы полностью отдаете себя в его распоряжение;
б) вы не дождетесь, когда он наконец уйдет;
в) вы сравниваете его поведение с поведением своего(ей) бывшего(ей).


4. Вы только что приехали в отпуск на море:
а) вы устремляетесь на пляж, чтобы увидеть море и вдохнуть полной грудью;
б) вы спрашиваете себя, не лучше ли было выбрать клубный отдых;
в) вы стремитесь быстрее осмотреться на месте, чтобы позднее не иметь проблем при отъезде.


5. Воскресный вечер:
а) вы вспоминаете обо всем, что собирались сделать в эти выходные, и о том, чего сделать не успели;
б) вы вместе с семьей сидите на диване и смотрите хороший фильм по телевизору;
в) вы составляете список того, что необходимо будет сделать на следующей неделе.


6. Вы чувствуете себя больным(ой) и разбитым(ой):
а) вы пытаетесь понять, от кого из своего окружения могли подхватить микроб или вирус;
б) вы обдумываете все профессиональные и семейные проблемы, с которыми придется столкнуться, если завтра вам не станет лучше;
в) вы пользуетесь этим моментом, чтобы сразу же улечься в постель и попытаться восстановиться.


7. В разгар рабочей недели вы пришли на вечеринку:
а) вы думаете о том, как будете выглядеть завтра утром на работе;
б) вы развлекаетесь, танцуете, знакомитесь с новыми людьми;
в) вы говорите себе, что теперь праздники не те, что прежде, когда вам было восемнадцать.


8. Управляющий сообщает вам о повышении:
а) вы радуетесь и благодарите его;
б) вы говорите себе, что вам придется расстаться с приятным коллективом;
в) вы спрашиваете себя, каким будет следующий шаг в карьере.


9. Сегодня вашему старшему сыну исполняется восемнадцать лет:
а) вам взгрустнулось, ведь вы понимаете, что скоро он «вылетит из гнезда». Вас тревожит его будущее;
б) вы поздравляете его и приятно проводите время вместе, с искренним удовольствием беседуя о том, что его интересует;
в) вы с ностальгией думаете о годах, которые так быстро пролетели с тех пор, как он был совсем маленьким.


10. Супруг(а) сообщает вам о своем увольнении:
а) вы говорите, что он(а) напрасно сменил(а) работу три года тому назад, ведь, как ни посмотри, предыдущая работа была во всех отношениях лучше, и даже настаиваете на этом;
б) вы думаете о том, как решить финансовые проблемы и принимаетесь за расчеты;
в) вы выслушиваете его (ее) сетования и утешаете, как только можете.


Анализ ответов
Перенесите свои оценки каждого высказывания в таблицу и подсчитайте итоги по столбцам.
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Если в ваших ответах преобладают символы ■, вам трудно жить полной жизнью в настоящем, поскольку вы без конца сравниваете то, что переживаете сейчас, с (реальными или выдуманными) ситуациями из прошлого. Предаваясь всегда приукрашенным воспоминаниям или воображая идеальные ситуации, параллельные настоящим, вы, несомненно, упускаете решающие моменты своей жизни здесь и сейчас… Последующие упражнения помогут вам избавиться от сожалений о прошлом и начать радоваться настоящему.
Если в ваших ответах преобладают символы [image: ], вам сложно жить настоящим, потому что вы без конца готовитесь к будущему. Вы тратите свои силы, предугадывая и планируя. Вы гиперактивны и без конца опережаете ситуации, которым, возможно, никогда не суждено осуществиться.
Постоянно переносясь в будущее, вы уклоняетесь от настоящего. Вам кажется, что время течет слишком быстро, даже если вы не чувствуете прожитых лет. Не забывайте о том, что однажды придется обернуться назад, потому что вернуть ушедшее время невозможно! Последующие упражнения помогут вам взвешенно относиться ко времени, чтобы жить полной жизнью в настоящем.
Если в ваших ответах преобладают символы •, вы умеете жить в полную силу, наслаждаться жизнью и смаковать малейшие удовольствия повседневности.
Вы идете по жизни без спешки и сожалений, умея при этом вовремя останавливаться, чтобы, вынырнув из мощного вихря человеческих страстей, погрузиться в состояние «дзен» (наивысшее медитативное состояние сознания). Последующие упражнения, возможно, научат вас с большей силой наслаждаться тем, что вы уже цените.

Упражнение 2. Как вы проживаете текущий момент?

Этот тест вдохновлен работами Кристофа Андре, французского психиатра, психотерапевта и автора многочисленных исследований, представляющих интерес для широкой публики.

Применительно к следующим ситуациям оцените по 10-балльной шкале три предлагаемых типа поведения в зависимости от того, насколько часто вы поступаете подобным образом.



1. Чтобы избежать стресса, вы предпочитаете:

а) отвлечься хорошим фильмом или книгой;

б) что-нибудь мастерить или работать в саду;

в) в одиночестве прогуливаться в лесу.



2. В этом мире вы никогда не могли бы:

а) быть бездельником(цей);

б) быть пресыщенным(ой);

в) жить отшельником.



3. Вам предлагают прожить неделю в тишине, вдали от людей:

а) вы отказываетесь, так как предложение вызывает у вас беспокойство;

б) вы с удовольствием соглашаетесь пожить в покое, без суеты;

в) вы хотите попробовать, чтобы отдохнуть от рутины.



4. Ваш ментальный пейзаж напоминает:

а) пейзажный английский парк;

б) ландшафтный французский парк;

в) дзен-сад (японский сад камней).



5. Мудрость жизни заключается в том, чтобы:

а) размышлять и действовать;

б) радоваться удовольствиям;

в) ощущать, что ты существуешь.



6. Если вы занимаетесь несколькими делами одновременно:

а) это вас забавляет. Жить становится интереснее!

б) вам это не нравится. Делать все сразу – значит, ничего не делать до конца;

в) это необходимо. По-другому невозможно, так не хватает времени…



7. Вы только что потеряли дорогого вам человека:

а) вы стараетесь не слишком поддаваться грустным мыслям и чувствам;

б) вы вспоминаете о проведенных с ним приятных моментах;

в) вы позволяете печали захлестнуть себя.



8. Вместе с друзьями вы пробуете необыкновенное блюдо в очень дорогом ресторане, но вас слишком медленно обслуживают:

а) вы не обращаете на это внимания;

б) вы все замечаете, но ничто не мешает вам наслаждаться жизнью;

в) вы все замечаете и раздражаетесь.



9. Если у вас неприятности:

а) вы пытаетесь урегулировать проблему;

б) вы отгоняете от себя неприятные мысли, переключаясь на другие дела;

в) вы стараетесь расслабиться, чтобы успокоиться.



10. Когда вы чувствуете себя самым счастливым(ой):

а) в ожидании радостного события, ведь вы о нем мечтаете, рисуете его в своем воображении, как будто уже проживаете его;

б) в момент радостного события, так как вы им по-настоящему наслаждаетесь;

в) после радостного события, поскольку мысленно к нему возвращаетесь.



Анализ ответов

Перенесите в таблицу оценку каждого высказывания в баллах и подсчитайте сумму по столбцам.
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Если вы набрали максимальное количество баллов в столбце «Присутствие», вы интенсивно и глубоко переживаете настоящий момент, сосредотачиваясь на том, что кажется вам главным. Для вас жить в настоящем означает подчиняться ему, сливаться с ним, принимать его целиком.

Если вы набрали максимальное количество баллов в столбце «Открытость», вы открыты настоящему и воспринимаете его не только в целом, но и в частностях, разделяя свое внимание между окружающими вас вещами и людьми. Вы цените настоящее за бесконечность эмоций и ощущений. Жить полной жизнью, по-вашему, значит раскрываться изо всех сил.

Если вы набрали максимальное количество баллов в столбце «Проницательность», то, переживая настоящее, вы опираетесь на самообладание и анализ. Какое удовольствие для вас осознать текущий момент, проконтролировать его и углубиться в него!

Упражнение 3. «Организация» или «импровизация»?

В следующей таблице обведите тот ответ на каждый из вопросов, который, как вам кажется, ближе к действительности.
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Анализ ответов

Перенесите в следующую таблицу оценку за каждый вопрос, а потом суммируйте баллы по горизонтали.
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1. Если у вас преобладают символы [image: ], вы, скорее, склоняетесь к «организации».

Если вы набрали менее 20 баллов, то принадлежите к числу людей, не понимающих, как можно жить, не планируя день за днем.

Однако порой вы умеете наслаждаться настоящим, если уверены в том, что ваше удовольствие не будет испорчено непредвиденным происшествием.

Если у вас более 20 баллов, ваша повседневная жизнь настолько организованна, что вы рискуете лишить себя удовольствий, которые подбрасывает сама судьба.

2. Если в ваших ответах преобладают символы [image: ], вы, скорее, тяготеете к «импровизации».

Если у вас менее 20 баллов, вы умеете давать себе свободу и в эти моменты испытываете острое удовольствие от настоящего.

Если вы набрали менее 20 баллов, вы живете, как перышко, несомое ветром, подчиняясь ходу событий.

Однако будьте осторожны и не затеряйтесь во враждебной неизвестности!

Упражнение 4. Тревожит ли вас будущее?

Прочитав приведенные ниже фразы, обведите ответ, соответствующий вашему настрою.
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Анализ ответов

Сложите обведенные числа.

Если вы набрали менее 20 баллов вы чаще живете в настоящем, чем в смутном и тревожном будущем.

Если вы набрали от 20 до 30 баллов, вы живете, скорее, в окрашенном в мрачные тона будущем, чем в настоящем.

Вы проецируете на себя негативные ощущения и эмоции (беспричинные, согласно Фрицу Перлзу[2], который доказывает, что из 100 % всех наших забот обоснованными являются всего 8 %[3]).

Если вы набрали от 30 до 40 баллов, вы живете вне реальности. Вас постоянно тревожит будущее, якобы чреватое кознями, проблемами, несчастными случаями, катастрофами.

Может быть, переживаемый сильный стресс даже приводит к приступам паники? Серьезно обдумайте ситуацию и воспользуйтесь помощью профессионала.


Упражнение 5. Мучают ли вас сожаления?

Прочитайте следующие фразы и обведите цифру, соответствующую подходящему для вас ответу.
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Анализ ответов

Сложите полученные числа.

Если у вас менее 20 баллов, вы живете настоящим, а не прошлым, то есть действительно полноценно проживаете каждое мгновение.

Если у вас от 20 до 30 баллов, вы пребываете не в «сегодня», а скорее живете, сожалея об идеализированном прошлом. Уделяйте больше внимания тем, кто вас окружает, и тому, что с вами происходит. Смиритесь с настоящим!

Если у вас от 30 до 40 баллов, вы отстраняетесь от реальности, зацикливаетесь на своих грустных воспоминаниях, сожалеете о воображаемом прошлом. Настоящее утекает от вас, как песок сквозь пальцы. Внимание, это чревато депрессией! Серьезно отнеситесь к ситуации и проконсультируйтесь со специалистом.

Упражнение 6. Как вы используете свое время?

Этот тест опирается на работы Лиз Бартоли, французского клинического психолога, психотерапевта и гипнотерапевта.

Оценив каждую из следующих ситуаций, обведите символ, соответствующий фразе, наиболее подходящей для вас.



1. Приближаются новогодние праздники, самое время рассылать поздравления.

▲ Вы говорите себе, что для этого у вас еще есть время до конца декабря.

■ Вы рассылаете поздравления по мере того, как вспоминаете о ком-то.

• Вы разом отправляете одно электронное сообщение всем адресатам из адресной книги.

♦ Вы составляете список, чтобы никого не забыть, и пишете персональное поздравление каждому.




2. Ваша лучшая подруга встретила любовь всей своей жизни, но ее избранник пока не объяснился ей в любви. Вы говорите ей:

■ «Наслаждайся! Это лучшие мгновения…»

▲ «Ты уверена, что он на самом деле влюблен?»

♦ «Может быть, он робкий, наберись терпения».

• «Не знаю, как ты можешь ждать».




3. В январе друзья приглашают вас провести вместе с ними летом неделю в деревне.

■ Вы с радостью принимаете приглашение.

♦ Вы не в восторге, но они так любезны по отношению к вам, что отказать неудобно.

• Вы отклоняете предложение, поскольку уже давно спланировали свой отпуск.

▲ Вы отказываетесь, поскольку еще слишком рано принимать решение.




4. Посещение массажиста время от времени это:

• эффективный способ подзарядиться;

▲ возможность расслабиться и забыть о своих неприятностях;

♦ мечта, которая никогда не осуществляется;

■ необходимость ради восстановления сил.




5. Когда вы ребенком предавались мечтам, родители говорили вам:

▲ «Как ты можешь терять столько времени!»

♦ «Лучше бы ты убрал(а) свою комнату».

• «В твоем возрасте Моцарт уже сочинял симфонии».

■ «Пользуйся моментом! Когда вырастешь, у тебя уже не будет времени помечтать».




6. Вы случайно встречаете на улице друга, который приглашает вас на свой день рождения через две недели. Вы ему отвечаете:

▲ «Я еще не знаю, смогу ли прийти, я тебе позвоню».

• «Невозможно, тебе нужно было бы предупредить меня заранее».

♦ «Я приду, как обычно, и помогу тебе все приготовить».

■ «Супер! Я приду!»




7. В воскресенье вы любите:

▲ выспаться вволю и бродить по дому в пижаме;

■ делать то, что придет вам в этот момент в голову;

• убираться и гладить белье;

♦ с запозданием отвечать на вежливые письма родственников и друзей.




8. Представив проект на совещании, вы добавляете:

▲ «Я подготовил(а) его на скорую руку, но он дает общее представление».

■ «Надеюсь, что вы так же заинтересованы, как я…»

• «Я работал(а) над этим проектом денно и нощно».

♦ «Я разработал(а) этот проект с учетом требований каждого».




9. По дороге на званый ужин вы встречаете друга детства, которого давно потеряли из вида. Вы говорите ему:

■ «Я отменяю ужин и приглашаю тебя в ресторан».

▲ «Запиши мой номер телефона и позвони, я буду рад(а)».

♦ «Слушай, давай выпьем по аперитиву. Я немного опоздаю на ужин…»

• «Не пообедать ли нам во вторник в три часа?»




10. Когда вы в школе или колледже готовили доклад вместе с другими учениками:

• вы составляли план и поручали каждому отдельный раздел;

▲ вы все взваливали на них;

■ вы превращали работу в развлечение;

♦ все готовили сами.




11. Мобильный телефон звонит в тот момент, когда вы собираетесь погрузиться в ванну.

♦ Вы отвечаете – возможно, это что-то срочное.

■ Вы сразу же выключаете телефон, чтобы вас никто не беспокоил.

• Вы просите собеседника перезвонить через двадцать минут.

▲ Вы ждете, когда вам придет звуковое сообщение, и слушаете его.




12. Вам хочется спать, но один из гостей никак не уходит.

▲ Вы ложитесь спать, говоря ему, что он может делать все, что пожелает.

• Вы говорите, что ему пора домой, поскольку вы до смерти хотите спать.

♦ Вы продолжаете с ним общаться, чтобы доставить ему удовольствие.

■ Вы еще немного общаетесь с ним и засыпаете на диване.




Анализ ответов

Подсчитайте количество символов каждого вида.

Если в ваших ответах преобладают символы ■, вы умеете воспользоваться удобным моментом. Вы, видимо, обладаете завидной гибкостью характера и предпочитаете скорее жить полной жизнью, чем предаваться тревогам.

Если преобладают символы ▲, вы слишком часто медлите. Зачем всегда отодвигать намеченный срок? За вашей стратегией может скрываться боязнь критики или провала.

Если в ответах преобладают символы •, вы всегда перегружены делами, постоянно спешите, а в вашем ежедневнике нет свободной строчки. Куда вы несетесь?

Если у вас преобладают символы ♦, вы крадете у себя время. Вы не отказываете никому в просьбе и всегда внимательны к нуждам окружающих. Но при этом слишком часто забываете о себе.


Упражнение 7. Умеете ли вы отступать?

Этот тест отталкивается от исследований Лиз Бартоли.

Ознакомившись с описанными ниже ситуациями, обведите символ напротив фразы, в большей степени соответствующей вашим наклонностям.



1. Завтра предстоит переезд на новую квартиру, а у вас еще не упакована гора посуды.

■ Вы предпочитаете сделать все самостоятельно, так надежнее.

• Вы зовете друзей, чтобы они помогли упаковать хрупкие вещи.

▲ Завтра попросите сделать это грузчиков.

♦ Помощь бы не помешала, но вы не решаетесь никого беспокоить.



2. Супруг(а) решил(а) вам сделать сюрприз, предложив куда-то поехать в выходные.

• Одна только мысль о сюрпризе вас радует.

▲ Вы очарованы тем, что он все взял на себя.

♦ Вы хотели бы спокойно провести время дома, но ему (ей) это доставит такое удовольствие!

■ Вы требуете, чтобы он сказал, куда вы едете.



3. Вы находите пачку писем от своего(ей) бывшего(ей).

• Вы их перечитываете, не выбрасывая.

♦ Вы оставляете те, что трогают вас больше других.

■ Вы сохраняете всю пачку.

▲ Вы выбрасываете их, не перечитывая.



4. В детстве, оставляя еду в тарелке, вы слышали от родителей:

■ «Ты не выйдешь из-за стола, пока все не доешь!»

♦ «Ты мог(ла) бы постараться, чтобы доставить нам удовольствие!»

▲ «Если хочешь, съешь вместо этого десерт».

• «Ничего страшного, зато лучше покушаешь сегодня вечером».



5. Вы ждете ответа по поводу новой работы, а друзья приглашают поехать на недельку в отпуск.

▲ Вы уезжаете, не заботясь о работе.

• Вы уезжаете и регулярно звоните, проверяя свой автоответчик.

■ Вы не колеблясь остаетесь, чтобы иметь возможность сразу же ответить.

♦ Вы остаетесь, так как боитесь произвести плохое впечатление.



6. Ваша шестнадцатилетняя дочь сообщает, что хочет стать певицей.

▲ Вы посмеиваетесь над ней. Все девушки в ее возрасте мечтают об одном и том же…

♦ Вы начинаете искать хорошего учителя по вокалу.

■ Вы объясняете ей, что у нее нет способностей.

• Вы говорите: «Отлично, дерзай!»



7. Вы только что пришли на работу и внезапно задаетесь вопросом, заперли ли дверь своей квартиры.

♦ Вы в тревоге ожидаете обеденного перерыва, чтобы сходить проверить.

■ Вы моментально возвращаетесь к себе.

• Вы успокаиваете себя, говоря, что машинально, конечно, закрыли дверь.

▲ Вы гоните эту мысль прочь.



8. Новый парикмахер предлагает вам массаж головы.

• Какое счастье, вы об этом мечтали!

♦ Вы соглашаетесь, размышляя о том, сколько придется за это доплатить.

▲ Вы соглашаетесь, чтобы попробовать.

■ У вас нет времени, вы отказываетесь.



9. Сегодня утром вы должны были представлять важный проект, но заболели.

• Вы звоните по телефону, чтобы перенести презентацию на другой день.

■ Вы накачиваете себя лекарствами, чтобы не провалить презентацию.

♦ Вы сбивчиво просите извинения у каждого из участников.

▲ Вы спокойно остаетесь в тепле, укрывшись толстым одеялом.



10. Когда в школе вам давали какое-либо задание:

♦ Вы его выполняли и передавали тем, кто не мог его сделать.

▲ Вы делали его в последний момент, иногда списывая у товарищей.

■ Вы возвращались к нему до тех пор, пока не достигали совершенства.

• Вы делали его за несколько дней до назначенного срока, чтобы не нервничать.



11. Ваша лучшая подруга жалуется на одиночество. Вы советуете ей:

▲ «Сходи на дискотеку!»

• «Устрой праздник и пригласи кучу друзей!»

■ «Запишись в спортзал!»

♦ «Не будь такой требовательной!»



12. Проводя отпуск у своей сестры, вы потянули связки ноги и не можете ходить.

■ Вы раздражены, отпуск пошел прахом.

♦ Вы огорчены из-за ощущения собственной беспомощности.

▲ Вы счастливы, что ничего не делаете.

• Пользуясь моментом, вы читаете сказки детям и придумываете для них игры.



Анализ ответов

Подсчитайте количество символов каждого вида.

Если у вас преобладают символы ■, вы любите все держать под контролем. У вас практический ум, позволяющий управлять своей жизнью и без труда все организовывать. Вам нравится быть постоянно занятым(ой), вы не любите, когда ситуация выходит из-под контроля.

Если в ответах большинство символов ▲, вы склонны к небрежности и без труда сопротивляетесь тяготам повседневной жизни. Вы со скепсисом относитесь ко всему, что может с вами случиться.

Если преобладают символы •, вы предпочитаете уступить. Будучи недовольным ситуацией или не в состоянии разобраться в ней, вы очень быстро отступаетесь. Природа этой способности кроется, несомненно, в большом самоуважении.

Если в ответах большинство символов ♦, вы слишком много заботитесь о других. Как только у вас появляется свободная минутка, вы отдаете себя проблемам окружающих. Вы чувствуете себя эгоистом(кой) и вините себя, если хотя бы одно мгновение посвящаете себе.

Упражнение 8. Что вас тормозит?

Обведите символы в конце строки, соответствующие подходящим вашему поведению фразам.



[image: ]

[image: ]

[image: ]

Анализ ответов

Подсчитайте количество символов каждого вида.

Если вы набрали хотя бы 4 балла по одному из этих символов, именно этот внутренний тормоз мешает вам с полным спокойствием жить в настоящем.

Если у вас по меньшей мере 4 символа О, вас страшит устранение. В чем заключается эта боязнь? Вы боитесь остаться в стороне, опасаетесь, что вас обойдут, выведут из игры. Из-за этого вы постоянно настороже, часто раздражаетесь и пребываете в стрессовом состоянии. Сама мысль пойти на попятный вызывает беспокойство, так как для вас это сродни капитуляции. Учитесь нейтрализовывать эту весьма энергозатратную уверенность, убеждая себя в том, что все самое главное происходит внутри вас, здесь и сейчас.

Если у вас по меньшей мере 4 символа ♦, вы страшитесь неизвестности. Всей вашей жизнью руководят привычки. Как только меняется географический пейзаж, межличностные отношения или профессиональная среда, вы, как правило, замыкаетесь в собственной скорлупе, поскольку не доверяете своей способности черпать внутри себя необходимую для адаптации энергию. Перемена внутренней установки позволит вам постепенно культивировать в себе радость открытий и легкость, которую дает отречение от абсолютного контроля.

Если у вас по меньшей мере 4 символа [image: ], то вы занимаетесь психическим пережевыванием. Три четверти своего времени вы занимаетесь тем, что с тревогой прогнозируете будущее и ностальгически возвращаетесь в прошлое. Психическое пережевывание обычно подпитывается подспудным гневом и фрустрацией (неудовлетворенностью). Оно изолирует вас, опустошает, лишая сил, и мешает расслабиться и получить удовольствие. Чтобы «распрограммировать» себя, вы должны научиться удалять из своей головы ментальные токсины.

Если у вас по меньшей мере 4 символа ■, вы страдаете от тоски, вызванной пустотой. Чтобы чувствовать, что вы действительно живете, не хватает адреналина, вызовов, бури. Сделать перерыв или заняться каким-то одним делом для вас все равно что наказать себя. Тоска лишает способности к тому, что вы любите больше всего на свете, к действию, давая время почувствовать то, чего вы более или менее осознанно избегаете (боитесь, что вас захлестнут неконтролируемые эмоции). Чтобы замедлить бег, сначала осознайте свое физическое присутствие в этом мире и развивайте способности к самоуспокоению.

Если у вас по меньшей мере 4 символа •, вы пребываете в постоянной тревоге. Внутри всегда живет смутное беспокойство, уверенность в том, что за углом поджидает опасность. Вы не верите в то, что обладаете достаточными силами к преодолению гипотетических трудностей. Все происходит так, словно вы забыли, что в прошлом не раз справлялись с ними (искали работу, завязывали любовные отношения и т. д.). Существует лишь одно средство покончить с отравляющим воздействием тревоги: научиться философски смотреть на жизнь.


2. Жить здесь и сейчас

Римский поэт Гораций подвигал своего читателя к наслаждению настоящим, поскольку будущее смутно: никто не вечен. «Carpe diem». Эта фраза, подхваченная Ронсаром в его знаменитой строке «…цените день живой, спешите розы взять у жизненного мая», поистине стала девизом эпикурейцев.

Конечно, нам непросто следовать этому побуждению, поскольку, как замечал Блез Паскаль: «Мы никогда не держимся за настоящее. Вспоминаем прошлое, предвосхищаем будущее, которое, как нам кажется, приближается слишком медленно, и мы как будто желаем ускорить его наступление».

Упражнения, предлагаемые в этом разделе, помогут вам постепенно оставить свои привычки и научат полноценно жить настоящим.

Упражнение 9. Один день без музыки

Если вы из тех, кто не способен ходить по улице или ездить в транспорте без наушников, это упражнение позволит вам «настроиться» на звучание жизни.

Следуйте приведенным ниже инструкциям.



1. Накануне намеченного дня выньте плеер из кармана или из сумки и положите в надежное место. (Если вы слушаете музыку по телефону, отложите только наушники.)

2. Выйдя на улицу, прислушайтесь к окружающим шумам, попробуйте понять их природу, попытайтесь схватить на лету несколько слов, уловить акцент, модуляции голосов… В общественном транспорте вслушайтесь в замечания или разговоры вокруг вас. Вы наверняка услышите рассказанное по телефону приключение или доверительные беседы между подружками. Отдайтесь мыслям и чувствам, которые породит в вас услышанное.

3. Поздним вечером подведите итоги. Как вы прожили этот день?



Комментарий и вариант

Повторяйте это упражнение время от времени, стимулируя в себе желание быть ближе к жизни.

Вот вариант для тех, кто привык бегать трусцой под музыку. В следующий раз, собираясь на пробежку, оставьте плеер дома. В парке, среди зелени, не прерывая бега, прислушайтесь к звукам природы: шуршанию листвы под ногами, шуму ветра, раскачивающего ветки деревьев, к пению птиц… Обратите внимание на свое дыхание, ритм, с которым стопы шлепают по земле, на ощущения в собственном теле.

Упражнение 10. Один день без мобильного телефона

Кто в наши дни не привязан к мобильному телефону? Этот небольшой предмет стал самым верным попутчиком практически любого из нас. Попробуйте на несколько часов или на целый день «отрезать пуповину», освободившись от этой связи, от эмоциональной иллюзии, которая приближает к нам тех, кто находится далеко, мешая почувствовать себя по-настоящему «здесь».

Следуйте приведенным ниже инструкциям.



1. Накануне намеченного дня (или утром, если мобильник служит вам будильником) отключите телефон и уберите его в ящик стола или в шкаф, чтобы он не попадался на глаза.

2. Соберитесь, позавтракайте и спокойно выходите из дома в обычное время (чтобы узнать, который час, взгляните на настенные часы или послушайте радио). Если покажется, что вы что-то забыли, повторяйте про себя: «Сегодня день без мобильника!»

3. В дороге вы не подвергаете себя риску быть остановленным(ой) полицейскими, когда разговариваете по телефону сидя за рулем, и не раздражаете попутчиков в общественном транспорте рассказами о похождениях своего приятеля. Днем вас значительно реже отрывают от дел. Успокойтесь, у вашего(ей) супруга(и), а также в детском саду и школе вашего ребенка есть номер вашего городского служебного телефона, по которому в случае необходимости с вами всегда смогут связаться. Наконец, чтобы узнать время, можно взглянуть на наручные или настенные часы либо на экран компьютера; кроме того, можно спросить у кого-нибудь, который час.

4. Каждый раз, когда ощущаете желание позвонить, записывайте имя человека, с которым хотите поговорить, и то, что хотели бы ему сказать.

5. Вернувшись домой, сначала поцелуйте своих близких, узнайте новости и выслушайте то, что они хотят вам рассказать. Теперь наконец можете достать свой телефон, просмотреть сообщения и ответить на них.

6. Затем просмотрите список своих телефонных «позывов» и спросите себя, действительно ли вам не хватало этого общения и почему. Вы можете позвонить тем из списка, в ком по-настоящему нуждаетесь или с кем все еще хочется поговорить.

7. Поздним вечером подведите итоги. Как вы прожили этот день?



Комментарий и вариант

Повторяйте это упражнение время от времени, чтобы освободиться от пагубной телефонной зависимости и научиться жить в полную силу здесь и сейчас.

А вот вариант для самых смелых. Следуйте предыдущим инструкциям, но, вернувшись вечером домой, займитесь ужином и другими домашними делами или вспомните об обязанностях родителя. Готовясь лечь спать, не ищите свой мобильный телефон.

Упражнение 11. Один день без телевизора

Часто мы включаем телевизор «для фона», по привычке. Так он деликатно или навязчиво присутствует в нашей жизни. Но смотрите ли вы его на самом деле? Наберитесь решительности и проведите следующий эксперимент!

Следуйте приведенным ниже инструкциям.



1. Накануне намеченного для эксперимента дня отключите телевизор, может быть, даже уберите шнур питания и предупредите домочадцев, что на следующий день им не придется смотреть телепередачи.

2. Утром, если дети потребуют включить телевизор, напомните им, что сегодня он не работает, и спросите, чем еще они хотели бы заняться, поинтересуйтесь их планами на день… Если вам обязательно нужно узнать новости, включите радио.

3. Если дети после школы будут хозяйничать дома одни, не забудьте перед уходом на работу подготовить для каждого из них записочки с напоминанием о том, что они должны сделать (домашнее задание, работа по дому и т. п.), и о том, что они могут сделать (смастерить что-нибудь, заняться музыкой или рисованием, чтением и т. д.). К запискам приложите подходящий «инвентарь» (правила игры, фишки, кулинарные рецепты и т. д.). Подумайте о вкусном полднике и оставьте свои послания рядом с ним, на виду.

4. Вернувшись домой, если вы живете один(на), потратьте некоторое время на то, что доставляет вам настоящее удовольствие: уход за лицом, аперитив под музыку, увлекательное чтение, поделки. Потом, в зависимости от настроения, организуйте домашнюю вечеринку, позовите друзей, от которых давно не получали вестей, пригласите близких или сами пойдите куда-нибудь. Если вы живете вдвоем с супругом(ой), поболтайте о том о сем: о вещах, о которых не было времени поговорить, о событиях, о которых не решались заговорить прежде. Насладитесь спокойным вечером в интимной обстановке. Если у вас есть дети, не спеша пообщайтесь с каждым из них: узнайте, понравилось ли им то, что вы предложили в своем послании и что они в конечном счете сделали. Приготовьте семейный ужин вместе с теми, кто захочет в этом участвовать, а после еды, с учетом возраста детей, организуйте коллективную игру, предложите им поиграть в вашу любимую настольную игру, расскажите сказку или попросите детей рассказать сказку вам… Если присутствуют другие члены семьи (бабушка и дедушка, двоюродные братья и сестры и т. д.), вовлеките их в свои занятия, которые можно ориентировать в разных направлениях, в зависимости от интересов каждого члена семьи.

5. Поздним вечером подведите итоги. Как вы прожили этот день?



Комментарий

Вечером, ложась спать, вы, возможно, ощутите чуть большую усталость, чем обычно, но вместе с ней почувствуете и такую живость, энергию! Фоновый шум телевизора спасает от одиночества, размывает молчание и приглушает крик, но также отсекает от естественных личных отношений между супругами или членами семьи. Отправляя «голубой экран» на один день в ссылку, вы получаете возможность вернуть более теплые отношения и начать общаться.

Повторяйте это упражнение время от времени, чтобы в вашей жизни стало больше свободы и общения.


Упражнение 12. Один день без Интернета

Во многих семьях, судя по тому, сколько времени люди проводят перед монитором компьютера, Интернет заменил телевидение. Сеть погружает нас в виртуальную реальность: мы можем общаться со всем миром, переноситься в другие уголки планеты и в иную вселенную, а благодаря аватарам и псевдонимам даже жить чужой жизнью. Вот упражнение, с помощью которого вы проживете целый день «настоящей жизнью» и посмотрите на нее свежим взглядом.

Следуйте приведенным ниже инструкциям.



1. Накануне намеченного дня заблокируйте паролем администратора свой персональный или семейный компьютер и выключите его. Предупредите домочадцев, что на завтра доступ в Интернет перекрыт. Уберите в ящик стола или в шкаф свой мобильный телефон с доступом к Интернету (WAP или 3G). Достаньте вместо него свой старый простенький телефончик.

2. Утром откройте окно, чтобы посмотреть, какая стоит погода, и оденьтесь соответственно, вместо того чтобы смотреть температуру на Google. А потом, смело выбрав дорогу наугад, отправляйтесь на работу, не зная наверняка, где вас поджидают пробки или изменения маршрута общественного транспорта.

Будьте внимательны к происходящему вокруг, чтобы лучше осознавать и предугадывать намечающиеся происшествия.



3. Прибыв на работу, вы можете выбрать простой или усложненный вариант упражнения.

Простой вариант: находясь на работе, ведите себя как обычно (пользуйтесь Интернетом для профессиональных целей и просматривайте личную почту, если это разрешено).

Усложненный вариант: воздержитесь от проверки личной электронной почты.



4. По возвращении домой, если вы живете один(на), уделите немного времени тому, что действительно доставляет вам удовольствие: уход за лицом, аперитив, развлекательное или увлекательное чтение, поделки… Затем, с оглядкой на настроение, соберите домашнюю вечеринку, пригласите друзей, от которых давно не получали известий, позовите близких или выйдите в свет.

Если вы живете с супругом(ой), напомните ему(ей), что компьютер сегодня не работает, и попросите его(е) отложить свой мобильный телефон WAP или 3G. Не спеша поболтайте о том о сем.

Насладитесь семейным вечером в интимной обстановке или вместе займитесь детьми, если вы живете с семьей.



5. Если вы один(на), бросьте себе вызов и держитесь как можно дольше, не заглядывая в электронную почту. Если вы живете с супругом(ой), устройте соревнование, кто дольше продержится. Договоритесь о призе для победителя и подойдите к вопросу творчески, найдя средства не дать себе слабину.

6. Если вы сдались, отметьте время в качестве ссылки, а в следующий раз, когда будете выполнять это упражнение, сравните результаты.

7. Поздним вечером подведите итоги: как вы прожили этот день?



Комментарий

Пользуясь Интернетом, мы теряем всякое ощущение того, что такое «здесь и сейчас». Повторяйте это упражнение время от времени, чтобы острее переживать текущий момент.

Сначала делайте его раз в неделю на рабочем месте, потом посвятите ему один день своего отпуска.

Упражнение 13. Один день кувырком

В прежние времена на Масленицу в европейских городах устраивали карнавалы: так горожане примеряли на себя новые роли. Вы сроднились со своими привычками и не обращаете внимания на то, как течет повседневная жизнь? Вот упражнение, которое поможет проснуться!

Привнесите динамику в повседневность, следуя приведенным ниже инструкциям.



1. Как только проснетесь, начинайте все делать наоборот, в противовес старым привычкам: спрыгните с кровати, если привыкли валяться в постели, примите ванну, если привыкли наскоро принимать душ, заварите чай, если обычно пьете кофе и т. д.

2. Как только почувствуете, что делаете что-то машинально, встряхнитесь и сделайте все наоборот. Едва ощутив, что погружаетесь в рутину, принимайтесь за непривычную деятельность.

Переверните вверх дном свой график, решитесь даже на то, чего никогда делать не смели. Будьте особенно внимательны к своим чувствам, вдребезги разбивая укоренившиеся привычки.



3. Поздним вечером отметьте, что вам понравилось, что не понравилось, что вас удивило… Кроме того, опишите размышления, на которые вас навел этот опыт, изменения, которые захотели привнести в свою жизнь.



Комментарий

Сам факт, что вы перевернули вверх дном свои привычки, способен привести к обновлению, а ваша смелость, возможно, вызовет у вас удивление. В этом опыте всегда найдется то, что можно применить в повседневной жизни. Как только почувствуете, что снова склоняетесь к рутине, повторите это упражнение, не колеблясь.

Упражнение 14. Кулинарный вызов

В нашем мире сверхпотребления все, у кого есть хотя бы минимальные средства на пропитание, регулярно проводят время, делая покупки и загружая провизию в холодильники и шкафы. Последние всегда должны быть заполнены, особенно если в семье есть подростки.

Следующее упражнение должно подвести вас к снижению потребления и креативному подходу к кулинарии, если вы любите готовить. Однако его выполнение не рекомендуется в случае, если у вас маленькие дети, поскольку оно чревато кратковременным ограничением объема съедаемой пищи (с учетом ваших продуктовых запасов). Для его выполнения лучше воспользуйтесь отпуском!

Следуйте приведенным ниже инструкциям.



1. На несколько дней прекратите покупку продуктов и ешьте то, что лежит в холодильнике, хранится в шкафах или в погребе. Для самоконтроля купите блокнотик или заведите блог в Интернете.

2. Ежедневно придумывайте новое меню и оригинальные рецепты, используя только то, что имеете в вашем распоряжении. Не забудьте переписать перечень продуктов и блюд в блокнот или на страницу блога. Попросите тех, с кем делите стол, ставить отметки вашим изобретениям (если вы живете один(на), ставьте оценки сами) и записывайте результаты в соответствии с рецептами.

3. Когда холодильник совершенно опустеет (в шкафах, возможно, останется еще много запасов), упражнение окончено. Отметьте, сколько времени оно продолжалось, затем вымойте холодильник и, если пожелаете, отправляйтесь за покупками.

4. Как вы пережили этот эксперимент? Что он вам принес?



Комментарий и вариант

Вероятно, вы еще раз будете удивлены сказочной изобретательностью, с которой стряпали новые блюда. Это упражнение избавит от страха неудачи и покажет, что вы можете доверять собственной креативности.

Кроме того, можно попробовать усложненный вариант (только для взрослых): поступайте, как описано выше, но дождитесь, когда опустеют все шкафы, а потом отправляйтесь закупать продукты.


Упражнение 15. Не ждите особого случая!

Не спеша обдумайте следующую историю, а потом ответьте на поставленные вопросы.



Мой друг открывает ящик комода своей жены и вынимает оттуда пакет, завернутый в шелковистую бумагу.

«Это, – говорит он, – не простой пакет. Здесь лежит белье».

Он срывает бумагу и рассматривает шелк и кружева.

«Я купил это белье, когда мы в первый раз поехали в Нью-Йорк восемь или девять лет тому назад, но она никогда его не надевала. Хотела оставить для особых случаев. Ну что же, время пришло».

Он подошел к кровати и добавил пакет к другим вещам, которые должен был забрать агент похоронной службы. Его жена только что скончалась…



1. Что вы сейчас храните на особый случай? Случалось ли, что у вас уже возникало желание этим воспользоваться, но вы себе не позволили?

2. О чем не совершенном вы могли бы сожалеть в последние минуты своей жизни?

Что мешает вам сделать это сейчас?

Как бы вы поступили, если бы решили сделать это сейчас?

Если бы вы это сделали, как бы вы потом себя чувствовали?



3. Что для вас по-настоящему важно в жизни? Как вы можете изменить свой образ жизни, чтобы отдавать этому больше времени?



Комментарий

Поразмыслив над историей моего друга, предваряющей упражнение, вы, возможно, решите ничего больше не оставлять на потом, чаще доставлять себе удовольствие, быть внимательнее к ближним, к тем, кто вас окружает… Так вы действительно сможете изменить свою жизнь!

Упражнение 16. Первый день оставшейся жизни

Это песня Этьена Дао из одноименного фильма Реми Безансона, а что же еще?

Ответьте на следующие вопросы.



1. Как вы понимаете фразу «Сегодня первый день оставшейся мне жизни»? Какие мысли она у вас вызывает?

2. Как вам хотелось бы реализовать ее сегодня или завтра утром?

3. Что мешает это сделать?



Комментарий

Если каждое утро вы просыпаетесь обновленным, заряженным позитивной энергией, у вас есть возможность сохранить душу ребенка, его способность изумляться. Так вы приучаете себя жить сегодняшним днем, чтобы в полную силу наслаждаться настоящим.

3. Наслаждаться душой и телом

Mens sana in corpore sano – только это, по мнению римского поэта Ювенала, необходимо для счастья.

Осознание органичности своего тела, сложной механики, работающей большую часть времени так, что мы не обращаем на нее внимания, – первый шаг к развитию чувственности или, если это слово шокирует тех, кто считает, что оно сексуально окрашено, сенсорики.

Первые упражнения этого раздела позволят вам вспомнить о простых радостях повседневной жизни. Последующие помогут испытать удовольствие от отлаженной работы ума. Это позволит вам вернуться на уровень интенсивной концентрации, свойственной играющему ребенку.

Упражнение 17. Что препятствует вашей чувственности?

Жить, задействовав все чувства, и развивать их, значит, прежде всего, принять свое тело, ощущения, реакции.

Чувственная жизнь требует преодоления блокировок, верований и запретов. Этот тест поможет понять, что стесняет ваше чувственное удовольствие.

Применительно к каждой из приведенных ниже ситуаций обведите символ, соответствующий наиболее подходящему для вас высказыванию.



1. Наносить макияж или ухаживать за своим телом, это:

♣ Необходимость, но в конечном счете эгоистическое желание.

♦ Необходимая кратковременная разрядка.

♠ Всегда немного тревожно, поскольку приходится смотреть в лицо своим недостаткам.

♥ Естественно и приятно.



2. Вам хочется съесть еще один кусочек вкуснейшего десерта.

♠ Вас удерживает мысль о том, что вы себя балуете.

♣ Если вы поддаетесь соблазну, вам приходится дорого за это платить.

♦ Второй кусочек может стать лишним.

♥ Вы берете кусочек десерта и медленно смакуете его.



3. Когда вы слушаете свою любимую музыку:

♦ Она звучит тихо, не отвлекая от того, чем вы занимаетесь.

♥ Вы оставляете все свои дела и отдаетесь музыке.

♠ Вы вспоминаете о счастливых моментах, связанных с этой мелодией.

♣ Вы танцуете.



4. Партнер шепчет вам на ухо невыносимо возбуждающие слова.

♥ Вы отвечаете ему в той же тональности.

♦ Вы боитесь, что он потребует от вас того же.

♣ Вы находите это отвратительным.

♠ Вам стыдно от того, что вы испытываете влечение.



5. Вы пришли на выставку скульптуры.

♠ Вам хочется потрогать скульптуры, но это не принято.

♦ Некоторые произведения волнуют вас, но вы этого не показываете.

♣ Вам быстро все надоедает.

♥ Вы не в состоянии помешать себе и ласкаете некоторые экспонаты.



6. Ваш любимый пейзаж:

♣ Горное озеро.

♠ Ниагарский водопад.

♥ Тот, что у вас перед глазами.

♦ Бретань под серым небом.



7. Без конца ласкать любимого домашнего питомца:

♦ Это важно.

♥ Это приятно.

♠ Это смешно.

♣ Это негигиенично.



8. Просыпаясь по утрам:

♥ Вы ощущаете, как постепенно пробуждаются ваше тело и душа.

♣ Вы думаете о том, что предстоит сделать в течение дня.

♦ Иногда вы снова крепко засыпаете.

♠ Вы притворяетесь, что спите, чтобы еще немного поваляться в постели.



9. Какие духи вы больше всего любите?

♠ Известные классические марки.

♣ Очень душистые, дурманящие и модные.

♦ С запахом, напоминающим о приятных переживаниях.

♥ Аромат, который лучше всего сочетается с запахом вашей кожи.



10. На пляже:

♣ Вы пытаетесь найти спокойное местечко подальше от толпы.

♠ Вы идете плавать, играете в волейбол, двигаетесь.

♥ Вы поочередно наслаждаетесь ощущением жары и прохлады.

♦ Вы читаете в тени под зонтом от солнца.



11. Ваша любимая кухня:

♦ Экзотическая, острая, с пряностями.

♣ Домашняя, хорошего качества, простая и недорогая.

♠ Изобретательная и утонченная.

♥ Креативная, ароматная, разнообразная на вкус.



12. Вы записались в спортивный зал:

♥ Это отличная возможность ощутить живость во всем теле.

♠ Хорошая отдушина, вы забываетесь, выполняя упражнения.

♦ Вы заставляете себя ходить туда, чтобы поддерживать форму.

♣ Вы ходите туда за компанию с друзьями, но в глубине души вам это не нравится.



Анализ ответов

Подсчитайте количество символов каждого вида.

Если у вас преобладают символы ♣, вы боитесь расслабиться. Ваши воспитатели, несомненно, вбили вам в голову, что порождаемые чувственностью эмоции постыдны или способны стать источником опасности. Разрешите себе быть хозяином своего тела и любить его со всеми недостатками и достоинствами.

Если у вас преобладают символы ♦, вы гиперчувствительны. Вы не доверяете своим ощущениям, так как они слишком сильны, и переживаете их с болью. А потому предпочитаете комфортную рутину привычной среды. Раскройтесь навстречу новым ощущениям.

Если у вас преобладают символы ♠, вам всегда мало. Вы склонны многое получать и никогда не чувствовать удовлетворения. Вытесняется само понятие удовольствия, если вы стремитесь к совершенству. Постарайтесь тщательнее анализировать ситуации, которые представляются вам банальными.

Если у вас преобладают символы ♥, вы спокойно относитесь к своей чувственности. Продолжайте с успехом развивать ее!


Упражнение 18. Постепенное пробуждение

«Завтра все будет по-другому». Если в течение дня вы пережили неприятные события, то, засыпая вечером, возможно, утешали себя. Постарайтесь сделать так, чтобы, просыпаясь, вы сразу же чувствовали себя живым(ой) и здоровым(ой), чтобы каждое утро возрождались к жизни.

Просыпайтесь постепенно, следуя приведенным ниже инструкциям.



1. Возможно, первым пробуждается наше осязание. Ощутите тепло одеяла на своем теле или, напротив, прохладу не накрытых частей тела, если в комнате не жарко. Прочувствуйте нежность простыней на коже, мягкость подушки под головой, может быть, прикосновение того (той), кто делит с вами постель.

2. Затем просыпается обоняние. Сначала почувствуйте терпкий запах выплывающих из ночи тел, запах пота, любовных утех, ароматы, исходящие от разных предметов (например, от свечи) или утвари, находящейся в комнате (деревянной, глиняной…), и, наконец, запахи, проникающие снаружи.

3. Теперь обостряется слух. Прислушайтесь к звукам собственного дыхания, бегущей по циферблату будильника стрелки, царапающей дверь кошки, обдувающего дом ветра или стучащего в окна дождя, просыпающихся соседей, быстро проезжающих по бульвару машин или поющих в саду птиц.

4. Наконец, вы можете потихоньку открыть глаза. Посмотрите, как через окно в дом проникает бледный дневной свет. Поначалу расплывчатые цвета и формы становятся резче: вы узнаете комнату, в которой находитесь, обводите ее взглядом. Все на своем месте.

5. Теперь можно пошевелиться, сначала осторожно. Вытяните руки и ноги, повернитесь на один бок, потом на другой, потянитесь, как кошка, выключите будильник, чтобы он снова не зазвенел. Вы действительно проснулись. Почувствуйте, что ваше тело готово подняться с постели, что вы полностью владеете им, что оно готово к первому дню оставшейся вам жизни.

6. Как вы себя чувствуете? Что принесло вам это постепенное пробуждение?



Комментарий

Неважно, будит ли вас будильник или вы просыпаетесь сами, тело пробуждается постепенно, чувство за чувством, функция за функцией. Поэтому, как только забрезжит сознание, начинайте отслеживать свои ощущения, чтобы в полную силу прожить этот исключительный момент, пусть даже он повторяется каждый день. Это упражнение можно выполнять ежедневно.

Упражнение 19. Ухаживайте за собой!

Пусть у вас крохотный туалет или роскошная ванная комната, момент гигиенических процедур – это всегда интимное свидание со своим телом. Превратите его в настоящий праздник чувств.

Пойдите в ванную и приведите в порядок свое тело, следуя приведенным ниже инструкциям.



1. Посмотритесь в зеркало, улыбнитесь себе, чтобы настроиться на благодушный лад. Как ребенок, рассмотрите каждый элемент лица (глаза, рот, нос, уши, лоб, щеки, подбородок, волосы), скажите ему вслух или про себя комплимент или слегка пожурите. Если вы можете увидеть себя с ног до головы, проделайте то же самое со своим телом.

2. Теперь внимательно прислушайтесь к различным тактильным ощущениям на коже: пол под ногами; фарфор или пластик раковины, душ, ванна; полиэтиленовая или тканевая занавеска, а может, стеклянная стенка; более или менее теплая вода в душе, сильная или слабая струя, направленный или рассеянный душ, вода в ванне, куда вы быстро или медленно погружаетесь, частично или полностью; мыло или гель для душа, скраб, шампунь; ваши руки, мочалка, пемза, губка, махровая, волосяная или синтетическая варежка; зубная щетка, электрическая зубная щетка, воск, пилка, ножницы, бритва; дезодорант, молочко, крем, гель, лосьон, спрей, ваши руки; ватные диски, бумажный носовой платок, ватные палочки; более или менее жесткое или мягкое махровое полотенце, пеньюар, горячий воздух фена; расческа, щетка для волос, ваши руки… Ощутите отдельное прикосновение каждой из принадлежностей и порадуйтесь избирательности своего осязания.

3. Ощутите все запахи, смешивающиеся вокруг вас, и постарайтесь распознать их (доминирующий запах духов или туалетной воды, геля для душа, шампуня, кремов, может быть, дезинфицирующих, гигиенических средств или средств по уходу и т. д.). Наполнитесь всеми этими запахами и восхититесь тонкостью собственного аромата.

4. Прислушайтесь к шуму воды, брызжущей на кожу, в ванну, на стены; к жужжанию бритвы, звуку щетки для волос, струи воды, своих рук, трущих, массирующих, ласкающих тело, скрипу вычищенных зубов… Внимательно послушайте, как вы мурлычете, насвистываете, напеваете выплескивающуюся изнутри мелодию, гармонирующую с приятными звуками.

5. Как вы себя чувствуете? Что вы приобрели от того, что, прислушиваясь к собственным чувствам, приводили себя в порядок?



Комментарий

Это упражнение нужно выполнять ежедневно. Подпитывайте себя образом своего живого тела, которое вы любите со всей его красотой и уродством, силой и слабостью. Тогда с самого утра вы почувствуете чистоту и свежесть и будете готовы лететь навстречу новым приключениям.

Упражнение 20. Пиршество чувств

Франция славится своими гастрономическими традициями, но не нужно быть шеф-поваром, чтобы превратить простой обед в пиршество чувств.

Отведайте какое-нибудь блюдо, следуя приведенным ниже инструкциям.



1. Даже если ваша еда очень скромна (овощи на пару, бутерброд, фрукт…), положите продукты на тарелку или блюдо.

2. Посмотрите на то, что собираетесь съесть: цвет, текстуру, расположение, то, как смешаны или разделены разнообразные ингредиенты. Назовите каждый из них. Вам нравится такая подача?

3. Вдохните запах, исходящий от еды. Вы его узнаете? Вам знаком этот аромат? Какие эмоции, чувства, какие воспоминания он в вас пробуждает?

4. Попробуйте еду. Откусите! Какова консистенция того, что вы едите: жесткая, хрустящая, мягкая, нежная, жилистая, тягучая, рыхлая, твердая, тающая, комковатая, вязкая, жидкая? Еда обжигающая, горячая, теплая, холодная, ледяная?

5. Не проглатывайте первый кусок сразу, пусть ваши рецепторы полностью ощутят его вкус. Узнаете ли вы разные составляющие вкуса (соленый, сладкий, горький, кислый). Что вы ощущаете: вязкость, остроту, металлический привкус, жир?

6. Жуйте. Слушайте, как ходят ваши челюсти, наслаждайтесь соками, разливающимися и растворяющимися во рту. Наконец, почувствуйте, как пища опускается в пищевод, до желудка и наполняет вас энергией.

7. Принимайтесь за следующее блюдо.



Комментарий

Благодаря этому упражнению вы получаете полное удовольствие от еды, освобождаясь от прошлых или будущих забот. Вы напрягаете чувства и тренируете мозг, приучая их анализировать то, что они воспринимают.


Упражнение 21. «Дегустация» напитков

Давным-давно любители вина выработали и официально утвердили процедуру дегустации вина. Предлагаю вам воспользоваться ею в упрощенном варианте для пробы разных напитков: воды, фруктового сока, газированной воды, пива, вина, крепких напитков, чая, кофе, травяного отвара…

Утоляйте жажду, следуя приведенным ниже инструкциям.



1. Возьмите изящный бокал или красивую чашку, подходящие для выбранного вами напитка.

2. Налейте напиток в бокал, наполнив его наполовину (если вы взяли чашку, можно налить больше).

3. Возьмите емкость в руку или опустите взгляд и посмотрите на цвет жидкости, его насыщенность, тональность, прозрачность, искристость, может быть, поднимающиеся пузырьки… Охарактеризуйте напиток в нескольких словах.

4. Поднесите бокал к носу и вслушайтесь в напиток. Что напоминает вам этот аромат?

5. Наконец, сделайте маленький глоток и прополощите рот. Рецепторы, распознающие сладкий вкус, находятся на кончике языка, кислый – на боковых поверхностях, горький – в глубине. Омывая рот в течение нескольких секунд, вы даете мозгу время для анализа разнообразных ощущений. Какие мысли навевает вам этот вкус?

6. Можете утолить жажду и сполна насладиться напитком.



Комментарий

Попробуйте выполнить это упражнение с разными напитками. Вероятно, вы поймете, что даже вода (минеральная, природная, отфильтрованная, из-под крана) обладает разным, очень легким запахом и тонким вкусом.

Упражнение 22. Удовольствие от массажа

Чтобы почувствовать свое тело, как в целом, так и в мельчайших деталях, нет ничего лучше массажа. Идеально, если вас массирует специалист, партнер или друг. В противном случае займитесь самомассажем. Избранная техника не важна для этого упражнения.

Делая массаж или самомассаж, следуйте приведенным ниже инструкциям.



1. Устройтесь поудобнее. Если вы делаете массаж всего тела, нужно обязательно лечь, если делаете направленный массаж (спины, лица, стоп), можно сесть. Массаж делают на обнаженной коже. Расслабьтесь, думая, что вы всецело доверяете тому, кто вас массирует. Полностью отдайтесь его рукам.

2. Направьте большую часть своего сознания на кожу, приглушив все чувства, кроме осязания. Концентрируйте сознание в каждой массируемой точке по мере того, как продвигается сеанс, чтобы остро прочувствовать все свои ощущения: как растворяется в болезненных зонах боль, как расслабляются мышцы, как размягчается кожа от тепла прикосновения… Почувствуйте запах массажного крема, масла или бальзама. Прислушайтесь к звуку соприкасающейся кожи вашей руки или рук массажиста. Проследите за внутренними образами, пролетающими за закрытыми веками.

3. Когда массаж закончится, погрузитесь еще раз на минуту в блаженство, затем поблагодарите того, кто вас массировал.

4. Как вы пережили этот опыт? Чем он одарил вас?



Комментарий

Если вы занимаетесь самомассажем, ваши ощущения не так остры, но вы можете сосредоточиться на том, что чувствуют ваши руки. Мало-помалу вы научитесь «видеть» руками.

Упражнение 23. Осознанная ходьба

Для здорового образа жизни необходима физическая активность, и ходьба – самое легкое и доступное упражнение. Ею можно заниматься где угодно, в городе или в деревне, в уединенном месте или в толпе, но приятнее всего практиковать ее на природе.

Понаблюдайте за тем, как вы ходите по улице, следуя приведенным ниже инструкциям. Вам не потребуется ни спортивная форма, ни специальная обувь, ступайте как есть.



1. Сначала почувствуйте почву у себя под ногами, ее консистенцию, упругость или жесткость, шероховатость или ровность.

2. Посмотрите, как стопа «атакует» почву: носком, пяткой, подошвой? Тяжело, легко?

3. Ощутите, как ведет себя стопа, как включаются в работу ее суставы и мышцы, как они разгибаются, растягиваются. Порадуйтесь тому, как прекрасно они работают. Также внимательно отнеситесь к икроножным мышцам, коленным и бедренным суставам.

4. Понаблюдайте за тем, как тело сохраняет равновесие при ходьбе благодаря размашистым движениям рук, плеч и бедер, за тем, как вы держите голову. Обратите внимание на гибкость своих движений, их идеальную согласованность.

5. Прислушайтесь к ритму своих шагов, подберите к ним мелодию; дышите, меняйте темп.

6. Обратите внимание на место, где вы находитесь, словно это ларец для того волшебного инструмента, каким является ваше тело при ходьбе. Полюбуйтесь пейзажем, посмотрите на прохожих, улыбнитесь им.

7. Какие чувства и эмоции владеют вами? Проясните их, дав им название.



Комментарий

Благодаря этому упражнению вы только что испытали почти животное удовольствие быть организмом, абсолютно владеющим имеющимися в его распоряжении ресурсами. В том, как мы ходим, стоим, заключается отличие человека от других млекопитающих. К тому же ходьба является самым простым способом утвердиться в этом мире и почувствовать себя живым.

Упражнение 24. Восхитительная ловкость рук

Вот упражнение, которое можно делать, не отвлекаясь от любимого увлечения, требующего последовательных четких и сложных действий: починка, работа в саду, рукоделие, поделки…

Понаблюдайте за тем, как вы делаете свою работу, следуя приведенным ниже инструкциям.



1. Приступите к делу и трудитесь не менее четверти часа, чтобы углубиться в работу и освоить или вспомнить подходящие действия, жесты.

2. Не отрывая глаз от того, чем занимаетесь, обратите особое внимание на движения кистей рук. Посмотрите, как изгибается запястье, как вы поворачиваете его, поворачивая ладонь в разных направлениях; как расходятся или сближаются пальцы, как они сжимаются в кулак; как вы пользуетесь четырьмя пальцами, противостоящими большому; как по-разному вы берете предметы или держите их, либо скатываете пальцами; какова амплитуда ваших жестов (размашистые или очень точные), их резкость или легкость, быстрота и т. п.

3. Теперь точно так же проследите за движениями предплечий, а затем – корпуса. Полюбуйтесь сочетаемостью движений и плавностью переходов.

4. Почувствуйте, как руки соприкасаются с материалами, инструментами, приспособлениями…

5. Теперь заставьте работать свои чувства: распознайте звуки, запахи, цвета, всю ту особую атмосферу, в которой протекает ваша деятельность.

6. Определите в нескольких словах, почему эта работа приносит вам такое удовольствие.



Комментарий

Благодаря этому упражнению вы только что испытали удовольствие от ощущения взаимодействия с материей. Вероятно, вы и прежде осознавали все приемы, используемые в деятельности, которой занимаетесь регулярно, но несколько машинально. Ваше тело – удивительно точная «машина»!


Упражнение 25. Вкладывайте душу в работу

«Физическое усилие, в отличие от интеллектуального, провоцирует секрецию эндорфина, вызывающего эйфорию. Люди устают от своей работы потому, что гораздо меньше, чем прежде, пользуются своим телом». Следующее упражнение позволит вам подкрепить это утверждение собственным опытом.

Верните себе радость физического усилия, следуя приведенным ниже инструкциям.



1. Выберите вид физической активности, который вам нравится, или, напротив, который считаете сложным или даже неприятным. Это может быть спорт (бег трусцой, плавание, ходьба, теннис, футбол) либо работа по хозяйству (генеральная весенняя уборка, переезд, вырубка кустарника, работа в огороде, сбор фруктов или овощей).

2. Энергично работайте не менее получаса.

3. Почувствовав, что вами овладевает усталость, продолжайте и внимательно следите за тем, что происходит в вашем организме: биением сердца, ритмом дыхания, движениями, мышечной болью… Дождитесь момента, когда ощущение боли и неудобства внезапно отступит, уступив место чувству эйфории. Поработайте еще несколько минут, а потом постепенно прекращайте трудиться.

4. Теперь насладитесь всеми позитивными ощущениями, чувствами, мыслями, приходящими вам в голову, и запишите их ниже. Такое благостное состояние продлится еще некоторое время после физической работы, так как «количество эндорфинов во время физического упражнения повышается в пять раз по сравнению с периодом отдыха, и этот эффект сохраняется на протяжении 30–45 минут после прекращения физического усилия».



Комментарий

«Чем больше усилий требует та или иная деятельность, тем большее удовлетворение она приносит после своего окончания», – писал социолог Жан-Клод Кауфман. В случае с домашней работой видимый результат ваших стараний (чистота в доме, полная корзина фруктов…) усиливает чувство удовлетворения.

Упражнение 26. Теперь споем!

Мы часто поем, когда радуемся. Но также верно и обратное: пение приносит радость!

Пойте, задействовав все тело, и следуйте приведенным ниже рекомендациям.



1. Напойте какую-нибудь песенку. Если вы не помните все слова, импровизируйте или пойте на воображаемом языке. Можно придумать и мелодию.

2. Пойте громче, дайте свободу голосу, пусть он звучит мощнее! Почувствуйте, что мелодия льется не только изо рта и горла, а резонирует в голове, в животе, во всем теле.

3. Затем пойте, воображая, что каждый звук исходит из разных частей тела. Сосредоточьтесь на этой части тела, чтобы услышать его и почувствовать, как вибрирует музыка.

4. Сопровождайте пение движениями рук, корпуса, таза, чтобы усилить мелодию. Если захочется, станцуйте под свое пение, сконцентрировавшись на исходящем звуке, структурирующем ваше тело, как второй позвоночник.

5. Как вы себя чувствуете?



Комментарий

Пение доставляет удовольствие, благотворное для всего организма, так как оно стимулирует секрецию эндорфинов. Напевайте песенки при каждом удобном случае: утром под душем, вечером в пробках и т. д.

Упражнение 27. Обостренные чувства

Вот упражнение, которое можно выполнять повсюду, даже в метро. Хотя приятнее делать его на улице, на природе или, по крайней мере, в близкой вам естественной или городской среде.

Обостряйте чувства одно за другим и следуйте приведенным ниже рекомендациям.



1. Примите устойчивую позу (уравновесив центр тяжести) сидя, стоя или лежа и спокойно дышите животом, если умеете.

2. Мысленно обрисуйте рядом с собой небольшой квадрат – на полу, на столе, на одежде… Разглядите его в мельчайших подробностях, словно вы должны потом как можно точнее его описать: обратите внимание на включенные в него формы, цвета, материалы.

3. Потом направьте взгляд как можно дальше, к линии горизонта, приглядитесь к формам, цвету, движениям. Представьте, что вы могли бы увидеть за линией горизонта.

4. Прислушайтесь к окружающим вас звукам и попробуйте определить их природу. Потом внимательно присмотритесь к тем, кто к вам приближается издали, и вообразите, откуда они идут.

5. Если вы на улице, почувствуйте долетающие до вас запахи и попытайтесь их распознать.

6. После этого подумайте о том, что у вас под ногами, о стуле под ягодицами, о спинке стула, на которую опирается спина, об одежде, соприкасающейся с вашей кожей (состав, материал). Почувствуйте дуновение ветра на лице или в волосах, ощутите солнце, тепло или холод.

7. Ощутите, как движутся внутренние органы, пульсирует кровь, сокращаются мышцы, поднимаются легкие, как бурчит в животе.

8. Наконец, постепенно вернитесь к реальности. Как вы себя чувствуете?



Комментарий

Какое простое средство для того, чтобы расслабиться, разрядиться, отдохнуть и успокоиться всего за несколько минут. Этим упражнением можно заниматься без ограничений, особенно после стрессовой ситуации или перед ней. С его помощью вы не только расслабитесь, но и по-настоящему обострите свои чувства.

Упражнение 28. Шевелите мозгами

Как приятно осознавать, что твой мозг отлично работает. С помощью обычных игр можно понять, какую интенсивную умственную работу он способен выполнить за очень короткий промежуток времени.

Выполните следующие тесты.



1. Посмотрите на этот квадрат
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Сколько вы видите способов разделить его на четыре равные (одинаковой формы и площади) и накладывающиеся друг на друга (то есть их нельзя перевернуть, можно только подставить друг под друга) части, не оставив обрезков?




2. Соедините девять точек, проведя 4 отрезка прямой линии, не отрывая карандаша.
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Неважно, нашли вы решение или нет, закончите упражнение через 3 минуты. Что вы чувствуете?




Решение

Вы, несомненно, почувствовали большое напряжение и сильное возбуждение, так как полностью сосредоточились на решении задачи.

Вот несколько решений для первой задачи:
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А это решение для второй задачи:
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Упражнение 29. Спасите Артура и Гавейна

Решение загадок тоже требует от ума значительной концентрации.

Вам предстоит отгадать загадку, заданную королю Артуру, а главное, Гавейну.



1. Прочитайте следующий текст.

Однажды, после столкновения с врагами, молодой Артур был пленен правителем соседнего королевства. Победитель мог бы убить пленника, но был тронут юностью и жизнелюбием Артура. Тогда он решил отпустить его с условием, что тот ответит на очень трудный вопрос. У Артура был год, чтобы найти решение. В противном случае по истечении этого срока он был бы убит. Вопрос был таким: «Чего на самом деле хотят женщины?»



2. Запишите свой собственный ответ или ответы на этот вопрос.

3. Продолжайте чтение.

Этот вопрос вызвал недоумение у самых ученых людей, и юному Артуру казалось, что ответ на него найти невозможно. Но поскольку предложенный вариант все-таки был лучше, чем смерть, он принял предложение правителя и пообещал принести ответ через год.

Вернувшись в свое королевство, он опросил всех (принцесс, проституток, священников, мудрецов и придворного шута), но никто не мог ему помочь. Многие советовали пойти к старой колдунье, которая единственная знала ответ. Но все в королевстве знали, что она берет за свои услуги непомерную цену.

Наступил последний день года, и у Артура не было другого выбора, кроме как пойти к колдунье. Она согласилась помочь при условии, что он выполнит ее просьбу. Старая ведьма хотела выйти замуж за Гавейна, самого благородного из рыцарей Круглого стола и ближайшего друга Артура. Юный Артур пришел в ужас, ведь колдунья была горбатой и страшной. От нее пахло, как от сточной канавы, а из ее рта торчал всего один зуб. Никогда не встречал он более отвратительного создания, а потому не мог заставить своего друга жениться и всю жизнь нести такой крест. Однако, услышав о предложении колдуньи, Гавейн сам обратился к Артуру, сказав, что это не такая уж большая жертва, если речь идет о спасении друга и сохранении братства рыцарей Круглого стола.

И вот свадьба состоялась, и колдунья дала ответ: «Чего действительно хочет женщина, так это иметь возможность распоряжаться собственной жизнью». И каждый понял, что она сказала сущую правду. Жизнь Артура была спасена. Правитель соседнего королевства предоставил ему полную свободу.

А сам Артур разрывался между чувством облегчения и тревоги. На свадебном пиру Гавейн был, как всегда, любезен, очарователен и галантен, в то время как старая ведьма вела себя ужасно: она ела руками, рыгала, портила воздух и всем доставляла неудобство.

Приближалась первая брачная ночь. Гавейн, взяв себя в руки, вошел в спальню. Но каково же было его удивление! Перед ним стояла самая прекрасная женщина, которую он когда-либо видел. Гавейн был ошеломлен и спросил, что происходит. Красавица ответила, что поскольку он был любезен с ней, когда она была ведьмой, то теперь она полдня будет ужасной и уродливой, а полдня – прекрасной юной девушкой. Какой хотел бы он видеть ее днем, а какой – ночью?

Какой жестокий вопрос… Гавейн начал размышлять: либо днем рядом с ним будет красавица, которую можно показать друзьям, а ночью, когда никто не видит, с ним в постель ляжет отвратительная ведьма, либо он будет проводить день с безобразной колдуньей, но ночью станет наслаждаться ласками красивой женщины…



4. Как бы вы поступили на месте Гавейна?

5. Через 3 минуты, независимо от того, сделали вы или нет свой выбор, прекратите думать и проанализируйте свои физические ощущения. Как вы могли бы определить свое умонастроение? Думали ли вы о чем-то еще, кроме этой истории?



Хеппи-энд

Благородный Гавейн ответил колдунье, что позволяет ей самой выбрать, когда она захочет быть красивой девушкой. Услышав его слова, она сказала, что всегда будет красавицей, потому что он отнесся к ней с уважением и дал возможность самой распорядиться своей жизнью…

Упражнение 30. Приручите свои эмоции

Случается, что нас захлестывают эмоции, либо, наоборот, мы запрещаем себе поддаваться им, прячем свои переживания. Однако эмоции так же важны для контроля нашего психического состояния, как ощущения – для физического. В зависимости от своей силы они дают сигнал, что мы чем-то в той или иной мере задеты.

Следуйте приведенным ниже рекомендациям.



1. Купите блокнотик и скопируйте в него следующую таблицу.
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2. Как только вами овладеет какая-либо эмоция, отметьте дату и время и кратко опишите контекст, породившую ее ситуацию.

3. Попробуйте дать точное название охватившей вас эмоции, охарактеризовать ее (приятная, неприятная, мимолетная…), оценить ее силу (слабая, сильная, мощная, захватывающая) и т. п.

4. Обратите внимание на физические проявления, с помощью которых ваше тело выражает эту эмоцию (дрожащий голос, покраснение, улыбка и т. д.).

5. Попытайтесь понять мысли, пролетевшие у вас в голове в этот момент («я идиот(ка)», «супер!», «не так уж и хотелось!» и т. п.).

6. Наконец, если вы хотите пойти дальше, попробуйте понять, признаком какого более глубокого чувства является эта эмоция («я злюсь из-за предательства человека, пользовавшегося моим полным доверием, потому что думаю, что мне всегда должны уступать…» и т. д.).




Комментарий

По возможности заполните блокнот «по горячим следам», как только испытаете ту или иную эмоцию. Либо можете подводить итоги каждый вечер или каждое утро, как вам больше нравится. Так вы научитесь полноценно переживать свои эмоции и приручать их, не давая им поработить себя.


4. Наслаждаться красотой мира

Мы все время куда-то бежим, загнанные в капкан своих разнообразных ролей – родителей, любовников, друзей, работников, граждан… И нередко забываем оглядеться, порадоваться самому обычному зрелищу, разворачивающемуся вокруг нас.

Может быть, это, как говорил в 1854 г. предводитель индейских племен Сиаттль (или Сиэтл) в ответной речи, адресованной американскому комиссару по иностранным делам, оттого, что «в городах белого человека не найти спокойного места. Не найти места, где можно услышать, как распускаются листья весной или как шуршит крыльями насекомое».

Однако мы способны создать такое место одной только силой наших обостренных чувств. Упражнения этого раздела позволят вам воссоединиться с природными силами, чтобы вновь ощутить примитивное состояние слияния с природой и вернуться в потерянный рай.

Упражнение 31. Путешествие в облаках

«Погуляйте по облакам», следуя приведенным ниже инструкциям.



1. В облачную погоду лягте на лугу, сядьте на скамейку в парке или посмотрите в окно. Устройтесь поудобнее и спокойно дышите животом, если умеете.

2. Обратите внимание на форму облаков. Что они вам напоминают: знакомые лица, домашних или диких животных, фантастические города, чудовищ? Посмотрите, как меняется их форма, как они трансформируются в новые образы, в новые фантазии. Приглядитесь к разным оттенкам белого или серого цветов, к появляющимся время от времени цветным мазкам. Полюбуйтесь зарождающейся радугой, возникающей, когда лучи солнца пронизывают облако, брызжущее дождем, падающим сквозь лучи света.

3. Выберите облако, которое вас особенно привлекает. Проследите за ним взглядом, уловите ритм его движения, потом мысленно перенеситесь к нему в высоту. Почувствуйте, каким(ой) легким(ой) вы стали.

4. Если вы хотите продолжить, посмотрите на то, что проплывает перед вашими глазами, когда вы в воображении плывете на облаке, а затем опустите взгляд вниз и посмотрите на себя. Как вы пережили такой опыт? Что вам особенно понравилось?



Поэтические строки

«Эй, странный чужестранец, что ты любишь?

– Я люблю облака… плывущие облака… где-то там… дивные облака».

Упражнение 32. Полет к звездам

Ночью тоже можно насытиться красотой мира, глядя на звезды или засыпая под открытым небом.

Отправляйтесь к звездам, следуя приведенным ниже инструкциям.



1. Теплой летней ночью, предпочтительно летом (в противном случае нужно плотнее укрыться термоодеялом), устройтесь в уединенном месте. Если вы в деревне, лягте на лугу, если на берегу моря, растянитесь на пляже, если в городе, устройтесь в шезлонге (например, в парке) или просто на матрасе у себя на балконе, либо прямо у открытого окна. Найдите удобное положение, чтобы можно было смотреть на небо.

2. Вдыхайте тепло или свежесть ночи, слушайте, как утихает шум, почувствуйте землю, пол или сиденье шезлонга под своим телом.

3. Внимательно посмотрите на небо, словно хотите выпить его глазами. Понаблюдайте, как одна за другой под вашим взглядом загораются звезды, полюбуйтесь великолепием небесного свода. Осознайте бесконечность Вселенной, направьте взгляд в бесконечность, потом сконцентрируйтесь на ощущениях своего тела. Вы полностью слились с космосом, который проникает в вас, который вы чувствуете и зондируете.

4. Среди звезд выберите те, что притягивают вас сильнее всего, и по очереди войдите в контакт с каждой из них. Поприветствуйте звезду, скажите ей, почему именно она привлекла ваш взгляд: может быть, она самая яркая, самая искристая, самая мелкая, самая крупная, самая одинокая? А может, она навевает мысли о любимом человеке, о важном событии из прошлого, о будущем? Скажите, что вы чувствуете, вступите с ней в диалог (пусть даже только ментальный).

5. Вы можете выбрать и луну. При лунном свете звезды видны не так отчетливо, но зато можно проникнуться колдовской атмосферой, создаваемой неуловимым лунным сиянием, превращающим знакомый пейзаж в волшебное зрелище.

6. Как вы восприняли этот опыт? Что вам особенно понравилось?



Поэтические строки


		 
«В своих единственных разодранных штанах
Я брел, в пути срывая рифмы и мечтая.
К Большой Медведице моя корчма пустая
Прижалась. Шорох звезд я слышал в небесах».

		 
Артюр Рембо



Упражнение 33. Прогулка под дождем

В тех краях, где дождь идет редко, его ждут с нетерпением, его начало вызывает прилив радости. Зато в нашей полосе мало кто любит дождь, ведь несмотря на то, что природа без него не выживет, у нас он ассоциируется с грустью. Предлагаемое упражнение поможет разбудить к нему вашу любовь и научит восстанавливать силы.

Прогуляйтесь под дождем, выбрав из приведенных ниже инструкций те, что вам больше нравятся.



1. Утренний дождь

Если, проснувшись во время отпуска, вы слышите, что дождь бьет в стекло, оставайтесь в постели, не открывайте глаза, сосредоточьтесь на его ритме, на том, как капли рикошетом отлетают от различных препятствий, встречающихся на их пути. Послушайте зарождающуюся в вашей душе музыку. Если это колыбельная, снова погрузитесь в сон, закутавшись в одеяло. Если другая мелодия, выпустите ее наружу, пойте или насвистывайте, осознайте эмоцию, которую вы выплескиваете, потом потихоньку поднимайтесь с постели, запомнив эту мелодию, и принимайтесь за дело, оставаясь в гармонии с этой музыкой души.



2. Летний дождь

Предпочтительно выполнять это упражнение там, где вы не рискуете шокировать соседей. Когда после ужасной жары наконец идет дождь (часто с грозой), выйдите на несколько минут на улицу, по возможности более или менее обнаженным(ой), и подставьте тело под струи воды. Пейте дождевую воду, танцуйте под его бьющими, как хлыст, струями, отдайтесь овладевшим вами эмоциям. Вы почувствуете приток бодрости.



3. Моросящий дождь

Сегодня накрапывает дождик. Какой спокойный и мелкий! Воспользуйтесь этой погодой для прогулки, укрывшись плащом, погуляйте по берегу моря, по лесной тропинке, по холмам или городским тротуарам. Почувствуйте морось на лице, ощутите, как влажнеет, оживает, розовеет и смягчается кожа… Посмотрите на размывающую пейзаж и приглушающую звуки нежную пелену дождя. Из-за влажности атмосферы стираются границы между вами и тем, что вас окружает. Может, в этот момент вы почувствуете себя защищенным(ой) или, наоборот, ощутите опасность, словно заблудились.



4. После дождя

Когда дождь перестанет, независимо от места, где вы находитесь, выходите на улицу. Если вы уже на воздухе, остановитесь на минутку или хотя бы замедлите шаг и глубоко вдохните. В ноздри устремится целое сонмище обостренных дождем приятных или неприятных запахов. Попробуйте рассортировать их и определить природу каждого из них. Какие мысли они вам навевают?



5. Как вы чувствуете себя после этого опыта? Что в нем особенно понравилось?



Поэтические строки


		 
«Нежный шелест дождя,
Стучащего по земле и по крыше!
Песня дождя
Для того, кто грустит».

		 



Упражнение 34. Да здравствует ветер!

Ветер навевает мысли о шторме, о вздымающихся волнах или песчаной буре, о летящих осенних листьях… Он уносит, переносит с места на место, бодрит, возбуждает, освобождает… Очередь за вами!

В ветреный день выйдите на улицу и выбрав понравившиеся вам рекомендации, проведите его с пользой для себя. Лучше отправиться туда, где можно спокойно делать то, что захотите.



1. Нос по ветру: сначала встаньте неподвижно и ощутите ветер на лице, в волосах, на одежде. Почувствуйте его силу, постарайтесь понять, в каком направлении он дует.

2. Бег на ветру: почувствуйте, как вас подгоняет ветер, иногда подстегивает, дышите!

3. Отдайтесь силе ветра: не предпринимайте никаких усилий для того, чтобы продвинуться вперед. Представьте, что вы очень легкий(ая), почувствуйте, как ветер дует вам в спину, ощутите, как он то порывисто подталкивает вас, то утихает.

4. Ходьба против ветра: ощутите, как вы иногда упираетесь, врастая в землю, как растягиваются мышцы, стараясь совладать с ветром и давая вам возможность двигаться дальше. Полюбуйтесь механикой и мощью своего тела.

5. Соперничество с ветром: продолжая бежать, поднимите с земли древесный лист, бумагу, предмет, который гонит ветер. Попробуйте догнать ветер, бегите в том же ритме, с теми же паузами, резкими порывами, набором мощности.

6. Как вы себя чувствовали после этого опыта? Что вам особенно понравилось?



Поэтические строки

«Поднимитесь скорее, вы, желанные бури, которые должны перенести Ренэ в пространство другой жизни!» Говоря это, я шел большими шагами, с пылающим лицом, с волосами, развеваемыми ветром, не чувствуя ни дождя, ни мороза, упоенный, терзаемый и словно одержимый демоном моего сердца».

Упражнение 35. Погрейтесь на солнышке!

Солнце – центр нашей планетной системы, именно оно делает возможной жизнь на Земле. Обращение Земли вокруг Солнца определяет смену сезонов.

Погрейтесь на солнышке, выбрав понравившиеся вам инструкции из тех, что представлены ниже.



1. Зимнее солнце

Солнечным зимним днем, стоя на вокзале в ожидании поезда, прогуливаясь по улице, выйдя на балкон или находясь за городом, подставьте лицо солнцу. Закройте глаза и ощутите его нежное тепло на своем лице, его яркость, от которой под закрытыми веками вспыхивают красные пятна… Потом посмотрите, как его слабые лучи освещают белесым светом окружающий пейзаж.



2. Весеннее солнце

Ясным весенним днем прогуляйтесь под солнышком, ощутите его мягкое тепло, ласкающие лучи на коже. Обратите внимание, как тянутся к солнцу все растения, как стремятся на освещенные пространства животные, как его золотистый свет преображает самый мрачный пейзаж. Посмотрите, как на лицах прохожих зарождаются улыбки.



3. Летнее солнце

Ярким летним днем разденьтесь (по возможности совсем) и отдайтесь жаркому солнцу. Почувствуйте, как оно овладевает вашей кожей, мышцами, всем телом, проникает в самые интимные зоны, надевая на вас сотканные из света и тепла доспехи. Затем сбросьте с себя его власть, уйдите в тень и посмотрите, как неподвижно все вокруг вас, как замедлилось движение жизни. Одни лишь автомобили ревут и куда-то спешат. Не торопясь, насладитесь счастливой леностью.



4. Осеннее солнце

Погожим осенним днем отправляйтесь погулять по улицам или в лес. Обратите внимание, как красиво окрашивают все вокруг отливающие медью лучи солнца, какими насыщенными и яркими кажутся цвета, как все сияет. Пройдитесь, не торопясь, и любуясь красотой мира.



5. Что подарило вам солнце? Что вам особенно понравилось?



Поэтические строки


		 
«Ты поднимаешься высоко над горизонтом,
Живое Солнце, существующее с начала времен.
[…] Ты далеко, но лучи твои падают на землю,
Бросая отсвет на лица людей […]»

		 


Упражнение 36. Обработка земли

Плодородная земля служит домом для корней деревьев и других растений. Она дает им все, что нужно для питания, роста и плодоношения.

Поработайте с землей, выбрав понравившиеся вам инструкции из предлагаемых ниже.



1. Посадите растение

Если вам приходится пересаживать растение в другое место или в другой горшок, вынимайте землю из ямки или из горшка руками. Разомните комья, осторожно отделив корни, почувствуйте прикосновение прохладной, сухой или липкой земли к пальцам. Вдохните резкий запах земли, ощутите металлический привкус, иногда появляющийся во рту, когда вы перекапываете почву…



2. Займитесь лепкой

Даже если вы никогда этим не занимались, купите мешочек глины и слепите что-нибудь, поддавшись вдохновению. Почувствуйте, как ваше тепло передается земле, делая ее более податливой. Подумайте, какую форму можно придать комку глины, создайте реальных или выдуманных персонажей, полезные или необычные предметы…



3. Песок сквозь пальцы

Находясь на пляже, сядьте рядом с песочницей. Не глядя, опустите руку в песок, возьмите горсть и пропустите песок сквозь пальцы. Почувствуйте его жесткость, сыпучесть, послушайте звук падения песчинок. Будьте внимательны к населяющим ваше сознание образам, эмоциям, мыслям.



4. Как вы почувствовали себя после этого опыта? Что вам особенно понравилось?



Поэтические строки


		 
«Здесь повсюду ощущается
Спокойное и уверенное присутствие земли,
Превращающейся по собственной воле
то в верблюдицу, то в мираж.
Здесь преисполненный достоинства человек
Остерегается произнести лишнее слово,
Ведь боги ревнивы».

		 



Упражнение 37. Игры с водой

Нашли ли вы воду за дюной, за поворотом дороги или на городской площади, проточную или стоячую, можно поиграть с ней, чтобы оживить свои чувства.

Среди представленных ниже инструкций выберите те, что вам больше нравятся.



1. Море

Встаньте или сядьте лицом к морю. Посмотрите на раскинувшееся вплоть до горизонта водное пространство, послушайте шум разбивающихся о скалы волн, вдохните запах йода, исходящий от брызг. Что вы чувствуете в душе? Какие эмоции и чувства владеют вами? Какие мысли приходят в голову?



2. Река, речушка или ручей

Находясь в городе или в деревне, остановитесь на мосту или на берегу. Посмотрите, как течет река, понаблюдайте за игрой света, за солнечными зайчиками, цветом воды, послушайте отражающиеся от нее звуки. Мысленно пуститесь вплавь: куда вы направляетесь? Что чувствуете? Какие мысли приходят в голову?



3. Водоем, озеро, пруд

Сидя в лодке или на берегу пруда, вдохните сладковатый запах воды, прикоснитесь к ней, выйдите из задумчивости и бросьте камень, намочив руку или весло, или бросьте камешек рикошетом, ощутите покой воды. Прислушайтесь к любым звукам: плеску волны, шлепкам лягушек, крикам птиц… Что вы ощущаете? Какие мысли владеют вами?



4. Фонтан или источник

Не важно, в городе вы или в деревне, у фонтана или рядом с источником, посмотрите, как радостно бьют струи воды, послушайте ее журчание, плеск, ощутите ее прохладу. Что вы чувствуете? Какие мысли навевает вода?



Поэтические строки


		 
«Под мостом Мирабо вечно новая Сена.
Эта наша любовь
Для меня навсегда неизменна,
Это горе сменяется счастьем мгновенно».

		 


Упражнение 38. Естественный пейзаж

Наверняка есть какой-нибудь пейзаж, вызывающий у вас особое волнение: горы, равнина, море, пустыня, лес, сад… Когда вы увидели его впервые, были покорены его красотой. Следующее упражнение предлагает с большей силой насладиться этими удивительными встречами.

Насладитесь эстетическим чувством, которое вызывает у вас природа, соблюдая при этом следующие условия.



1. Если вы вдруг увидели пейзаж, от которого перехватило дыхание, не скрывайте своих чувств, а после внимательно прислушайтесь ко всем своим ощущениям. Позвольте проявиться и выплеснуться эмоциям. Возможно, вы покажетесь себе очень маленьким(ой) перед лицом этой грандиозной красоты, но скажите себе, что вам тоже свойственно величие, если вы способны осознать его. Если эмоциональный шок или эстетическое переживание слишком сильны, немедленно позвоните другу, чтобы поделиться с ним. Наконец, если захочется, сфотографируйте пейзаж.

2. Когда эмоции ослабнут, опишите без всякой системы все, что с вами произошло: ощущения, эмоции, мысли…



Поэтические строки

«[…] я мог смотреть в бездну и испытывать головокружение сколько мне угодно, – в моем пристрастии к кручам забавно то, что у меня от них кружится голова, и мне очень нравится это головокружение, лишь бы я был в безопасности. […] я […] стоял так целыми часами, глядя время от времени на пену и голубую воду, рев которой я слышал сквозь крики ворон и ястребов, перелетавших со скалы на скалу, из одной чащи кустарников в другую в сотнях туазов надо мной».

Упражнение 39. Созерцание городского пейзажа

Как красиво в городе ночью, и днем тоже. Городской пейзаж, открывающийся за поворотом извилистой улицы или скрывающийся во внутреннем дворике, способен удивить. Не менее привлекательны и просторная площадь или широкий проспект. Будьте наготове, чтобы не упустить это мгновение.

Соблюдая приведенные ниже условия, насладитесь эстетическим чувством, которое провоцирует созданный человеком пейзаж.



1. Если вдруг перед вами открылся пейзаж, захватывающий классической красотой, необычным видом или действующими на его фоне лицами, не скрывайте эмоций, а потом внимательно прислушайтесь к своим чувствам. Дайте разрастись и выплеснуться эмоциям. Скажите себе, что вы – человек и смотрите на создание рук человеческих, ощутите сопричастность. Если эмоциональный шок и эстетическое переживание слишком сильны, позвоните другу, чтобы поделиться своими чувствами. Наконец, сфотографируйте пейзаж, если пожелаете.

2. Когда эмоции ослабнут, без всякой системы опишите все, что произошло: ощущения, чувства, мысли…



Поэтические строки

«Я был уже охвачен некоей восторженностью при мысли, что нахожусь во Флоренции […] Я достиг той степени душевного напряжения, когда вызываемые искусством небесные ощущения сливаются со страстным чувством. Выйдя из Санта-Кроче, я испытывал сердцебиение […] жизненные силы во мне иссякли, я едва двигался, боясь упасть. Я сел на одну из скамеек, стоящих на площади […] и с восхищением перечел стихи Фосколо, которые находились в моем портфеле […] мне нужен был голос друга, разделяющего мое волнение».

Упражнение 40. «Море волнуется раз…»

Помните детскую игру «Море волнуется раз…»? Участники (за исключением ведущего) стоят на некотором расстоянии друг от друга.

Ведущий отворачивается и считает: «Море волнуется раз, море волнуется два, море волнуется три, морская (или другая) фигура замри!»

В тот момент, когда ведущий произносит «замри!», он оборачивается, а все остальные должны замереть в той позе, в которой оказались, даже если едва удерживают равновесие. Пошевелившийся выбывает из игры…

Следуя приведенным ниже инструкциям, мысленно сфотографируйте то, что вас окружает.



1. Прогуливаясь по улице, внезапно остановитесь и просканируйте взглядом то, что вас окружает. Обратите внимание на людей, находящихся неподалеку, и взглядом зафиксируйте движение, которое они намереваются совершить.

2. Внимательно вглядитесь в каждого из них: кто этот человек? Что он собирается делать? Куда идет? Дайте развиться эмоциям, чувствам, мыслям, которые порождает в вас его облик.

3. Затем облеките пережитое в слова, чтобы сделать обобщение.

Сегодня я встретила девушку, спешившую на свидание с возлюбленным. Ее щеки порозовели, она улыбалась, мне бы очень хотелось быть на ее месте…



Варианты

Это упражнение развивает внимание к другим людям и провоцирует интерес к самым обычным явлениям жизни. Его можно выполнять и на природе, даже если там удастся уловить не так много движений. Кроме того, вы можете практиковать его в общественном транспорте или в машине, когда сидите на пассажирском месте.


5. Радость интимного общения или общения в компании

Благодаря упражнениям предыдущих разделов вы усовершенствовали свои физические и интеллектуальные способности, а также смогли свежим взглядом взглянуть на мир, оценив его красоту.

Но среда, в которой мы живем, не является индивидуальным исследовательским полигоном, она населена другими мужчинами и женщинами, детьми, разнообразными живыми существами. Среди них есть те, кто нам дорог, с кем нам хотелось бы завязать отношения особого рода. Предлагаемый раздел призывает вас развить в себе внимание к ближнему и тренирует способность делиться с ним самыми различными простыми радостями.

Упражнение 41. Счастье общения с младенцем

Предлагаем вам испытать момент тесного общения с маленьким ребенком, не важно, с собственным или с сыном или дочерью друзей.

Понянчитесь с малышом, следуя приведенным ниже рекомендациям.



1. Посмотрите на малыша, перехватите его взгляд и улыбайтесь до тех пор, пока он вам не ответит (он обязательно это сделает, если вы улыбаетесь искренне).

2. Возьмите его на руки и не шевелитесь. Не говоря ни слова, вдохните его запах, почувствуйте тепло его прижавшегося к вам тельца, улыбнитесь ему.

3. Глядя ему в глаза и улыбаясь, говорите все, что приходит в голову, если он отвечает, имитируйте его лепет.

4. Покачайте его, приласкайте, ощутите нежность его кожи, спойте ему. Если он засыпает, прежде чем положить малыша в кроватку, подержите его еще некоторое время на руках.

5. Что извлекли вы из этого опыта? Чем он одарил вас?



Вариант

Это упражнение можно выполнять, купая малыша или ухаживая за ним, ведь это самые эмоциональные и драгоценные моменты нашей жизни.

Упражнение 42. Радость общения с домашним животным

Предлагаем вам испытать радость общения (молчаливого или нет) со своим домашним животным, если оно у вас есть.

Поиграйте с кошкой, собакой и т. д., следуя приведенным ниже инструкциям.



1. Уделите время своему домашнему любимцу, попытайтесь понять, что он у вас просит: хочет ли он, чтобы его приласкали или намерен поиграть?

2. Если он хочет, чтобы его приласкали, отвечайте на его ласку аналогичными жестами или действиями (взглядом, кивком головы, лаской или только прикосновением). Поговорите с ним или общайтесь молча, в зависимости от того, что ему, как вам кажется, больше нравится. Прислушайтесь к его дыханию, попытайтесь синхронизировать ваши дыхательные ритмы. Окунитесь в его тепло, его нежность.

3. Если ваш питомец хочет поиграть, дайте ему возможность направлять вас или сами предложите его любимую игру. Отвечайте, если он «разговаривает» с вами, внимательно отнеситесь к игре.

4. Что вы поняли, прожив этот момент? Что получили?



Комментарий

Это упражнение предлагает довольно необычный способ общения, для которого требуется немалая интуиция и который вдобавок способен придать большую глубину вашим отношениям с людьми и животными.

Упражнение 43. Радость общения с ребенком

Почувствуйте себя в душе ребенком, поиграв с любимым сорванцом.

Поиграйте с ребенком, следуя инструкциям, приведенным ниже.



1. Не противьтесь, если ребенок предлагает поиграть, и попросите его объяснить вам правила игры. Не пытайтесь навязывать свои правила, даже если они общеизвестны. (Разумеется, не соглашайтесь на опасную игру и объясните свой отказ.)

2. Начинайте игру, отбросив все мысли, вроде опасения, что выглядите смешным, отдайтесь игре всей душой, как ребенок. Не отвлекайтесь на другие дела. Дайте волю эмоциям, смейтесь, отвечайте малышу в том же тоне, в каком он обращается к вам.

3. Если вам хочется прекратить игру, предупредите его и скажите: «Чур-чура!»

4. Закончив игру, спросите ребенка, понравилось ли ему, было ли ему интересно. А вы получили удовольствие от игры? Что подарил вам этот момент?



Комментарий

Играющий ребенок с головой погружается в свое увлечение. Вам удалось добиться того же? Если во время игры вы забыли о своем имидже, заботах и предстоящих делах, браво!

Упражнение 44. Радость общения с пожилым человеком

Получите удовольствие от общения с близким пожилым человеком, постарайтесь, чтобы прошлое помогло насладиться настоящим.

Впитайте в себя воспоминания пожилого человека, следуя приведенным ниже рекомендациям.



1. Когда вы навещаете пожилого родственника, обменявшись вежливыми приветствиями, попросите его рассказать вам о своей жизни.

2. Сядьте поближе к нему, чтобы хорошо слышать и видеть его, чтобы можно было взять его за руку, если он волнуется, и разделить его переживания.

3. Слушайте внимательно, задавайте вопросы, реагируйте на рассказ, запоминайте, чтобы, в свою очередь, передать его.

4. Не отрывайте взгляда от лица рассказчика, запомните его черты, выражение лица, голос.

5. Не скрывайте от родственника своих эмоций и разделяйте его переживания. Если они слишком сильны, обнимите его, передайте ему тепло своей любви.

6. Вечером перепишите его рассказ, возможно, записанный вами на диктофон без ведома рассказчика, и вспомните обо всем, что узнали. Что вы извлекли из этого опыта? Что он принес вам?



Комментарий

Поступая таким образом, вы сможете «сохранить» для будущего черты, выражения, голос родного человека и все связанные с ним ощущения и эмоции, чтобы вернуться к ним, когда его уже не будет рядом…


Упражнение 45. Незабываемое общение с тяжелобольным

Если кто-то из близких тяжело болен, у вас есть возможность испытать неразрывную связь с ним.

Будьте с ним рядом до конца и ведите себя в соответствии с приведенными ниже рекомендациями.



1. Если вы должны дежурить у постели тяжелобольного и любимого вами человека, сядьте ближе к нему. Если это очень близкий человек, можно даже прилечь рядом. Если он не открывает глаз, назовите себя.

2. Посмотрите на него, послушайте его дыхание и синхронизируйте с ним собственное. Возьмите его ладонь в свою и нежно поглаживайте, угадывайте его слова и повторяйте их, если он пытается разговаривать с вами.

3. Внимательно наблюдайте за тем, как меняется выражение его лица: если видно, что человек страдает от боли, попытайтесь облегчить ее. Осторожно помассируйте ему плечи или просто положите на его тело свою руку. Время от времени тихонько произносите его имя.

4. Скажите ему то, что вам хочется сказать. Нужные фразы сами придут на ум.

5. Что извлекли вы из этого общения? Что оно принесло вам?



Комментарий

Само ваше любящее присутствие, вероятно, будет бесценно для человека, у постели которого вы дежурите. Ваше доброе участие и уважительное отношение подарят ему минуту покоя, которая вернется к вам сторицей.

Упражнение 46. Радость общения с другом

Принимайте своих друзей такими, какие они есть, и доверяйте им! Это упражнение вам предстоит выполнить во время ближайшей встречи с одним из своих друзей.

Создайте атмосферу нежности, следуя приведенным ниже рекомендациям.



1. Найдите время и посвятите его исключительно своему другу.

2. Скажите ему, как он важен для вас и почему вы его любите, какие его качества особенно цените, каким его слабостям вы потакаете, объясните, какую роль он играет в вашей жизни.

3. Попросите и его рассказать вам, почему он ценит вас. Скажите, что вам хочется, чтобы ваша дружба продолжалась как можно дольше.

4. Как вы восприняли такой опыт общения? Чем он одарил вас?



Комментарий

Даже если не всегда просто раскрыть душу, опыт разделенной дружбы поднимет вам настроение.

Упражнение 47. Радость общения с любимым человеком

Нейрофизики считают, что сексуальное влечение между влюбленными продолжается не более четырех лет. Чтобы оно не затухало и вы оба получали удовольствие от своей связи, очень важно овладеть культурой эротического поведения.

Приучайте себя к эротике, выбрав из приведенных рекомендаций те, что вам больше нравятся.



1. Придумайте свой собственный ритуал, придающий вашим сексуальным отношениям сакральный характер: шампанское, вечернее платье, шелковое и кружевное белье, душистая ванна, полумрак, демонстрация раздевания и т. д. Главное, чтобы были задействованы все чувства, а обстановка и аксессуары придавали ситуации торжественность.

2. Займитесь взаимным массажем, стремясь избавиться от напряжения. Исследуйте все тело партнера(ши). Потом постепенно переходите от массажа к ласкам, используйте все: руки, волосы, язык, рот, все тело… Полюбуйтесь телом своего (ей) партнера(ши) и своим телом; попробуйте на вкус его (ее) кожу, все части его (ее) тела; прислушайтесь к его вздохам, словам; вдохните его запах…

3. Не таясь, расскажите о своих желаниях, сомнениях, ограничениях, фантазиях, а потом испробуйте новые ласки. Насладитесь ими сполна, пробудив все свои чувства.

4. Полностью доверьтесь своему животному началу.

5. Придумайте необычные мизансцены.



Комментарий

Главное – создать условия для неподдельного общения тел и удовлетворения взаимных желаний. Не ограничивайтесь рутиной, осмельтесь на новый опыт, сохранив полное уважение к желаниям партнера.

Упражнение 48. В кругу семьи

Соберите всю семью на поздний завтрак, чтобы насладиться приятным и радостным общением.

Следуйте приведенным ниже инструкциям.



1. Постарайтесь сделать все основные покупки накануне, а утром выйти только за хлебом и свежей выпечкой (или за свежими продуктами, если рынок находится недалеко от вашего дома).

2. Накануне намеченного дня договоритесь со всеми членами семьи о времени завтрака и вместе подготовьте стол.

3. Никого не будите, дайте каждому вволю выспаться. Если кто-то встает рано, значит, успеет что-нибудь перехватить до назначенного времени. Другие присоединятся в процессе завтрака.

По желанию ранние пташки могут начать готовить еду или заправлять блюда.



4. Принцип довольно прост: все садятся за стол так, как им хочется, и едят то, что хочется, в любом порядке. Постарайтесь, чтобы все ухаживали друг за другом, смотрели друг на друга и разговаривали обо всем подряд.

5. Посмотрите на улыбающиеся лица вокруг себя; прислушайтесь к смешению голосов, каждый из которых отличается собственным тембром; почувствуйте аромат простой и вкусной еды, стоящей на столе; отведайте всего понемногу…

Пропитайтесь атмосферой легкости, не сдерживайте эмоций, выплесните их и осознайте собственные чувства, прислушайтесь к проносящимся в голове мимолетным мыслям.

Насладитесь этим моментом, раскажите о том, что чувствуете по отношению к каждому члену семьи.



Комментарий

День, начинающийся поздним завтраком в кругу семьи, пропитан чувством свободы и благодушия, даже если за окном плохая погода, если не радуют новости или завтра на работе вам не отмахнуться от проблем…


Упражнение 49. В атмосфере праздника

Если вас пригласили на торжество, развлекайтесь без всяких отвлекающих мыслей, не думая ни о прошлом, ни о будущем. Отдайтесь настоящему, праздничному настоящему!

В следующий раз, когда будете на торжестве, постарайтесь следовать приведенным ниже рекомендациям.



1. Не приходите на праздник в числе первых или последних.

2. Осмотритесь, чтобы увидеть тех, с кем знакомы, поздоровайтесь с ними, сделайте комплимент по поводу внешнего вида, здорового цвета лица. Выделите тех, кого не знаете, но кто кажется вам симпатичным, и вступите с ними в разговор. Улыбайтесь.

3. Пейте и ешьте то, что вам нравится, смакуя пищу, которую кладете в рот. Предложите выбранное вами угощение другим.

4. Почувствуйте ритм музыки, танцуйте, предложите другим присоединиться к вам. Напевайте, если захочется, танцуя, выбирайте подходящие для себя движения и жесты. Посмотрите на радостные лица вокруг себя.

5. Отдыхайте, стараясь поближе узнать новых знакомых. Проявите интерес к их личности, прибегая к «активному слушанию», взглядом показывая собеседнику, что вы его слышите, меняя выражение лица, издавая нечленораздельные звуки, делая короткие замечания, побуждающие его продолжать беседу, задавая вопросы, переиначивая его высказывания…

6. Проникнитесь общей атмосферой, отвечайте на вербальные или невербальные обращения других гостей, улыбайтесь, смейтесь, кричите, пойте вместе со всеми.

7. Наконец, когда устанете, попрощайтесь и уходите.



Комментарий

Следуя вышеуказанным рекомендациям, вы «активируете» свое присутствие на празднике, что позволяет получить от него максимальное удовольствие. Ваше активное и радостное участие способствует и общему веселому настрою вечеринки, что очарует хозяев.

Упражнение 50. Разработайте план действий

Вы только что закончили выполнять упражнения, позволяющие развить способность жить здесь и сейчас. Может быть, исходя из узнанного вам захочется наметить и воплотить в жизнь план личностного развития.

Заполните приведенную ниже таблицу, переходя от одного этапа к другому.



1. Определите цели, которые вы ставите перед собой, прочитав эту книгу.

2. Подумайте, какими средствами для их достижения вы располагаете. Опишите, как конкретно собираетесь взяться за дело.

3. Наконец, наметьте разумные сроки для достижения своих целей.



[image: ]
Заключение

Ну, вот вы и дошли до конца этой небольшой книги. Надеюсь, что благодаря ей вы сможете насладиться многими приятными моментами в дополнение к тем, о которых говорилось в упражнениях. Мне хочется, чтобы вы вновь обрели жизненную энергию и желание жить, ведь без этого нет радости.

Итак, вы сохранили в себе порыв, утерянный «последним человеком», не стремящимся ни к чему другому, кроме благосостояния и безопасности, человеком, насмехающимся над Заратустрой, о котором писал Ницше: «Что такое любовь? Что такое творчество? Устремление? Что такое звезда?» – так вопрошает последний человек и моргает».

Чтобы узнать больше

André C., «À la recherche du bonheur», Sciences humaines, hors-série n° 7, p. 72–73, 2008 André C., L’Art du bonheur, L’Iconoclaste, 2009.

André C., Les États d’âme, Odile Jacob, 2009.

Bartoli L., Comment améliorer son destin, Payot, 2009.



Сноски

1

Г. Флобер. Письмо к Луизе Коле (G. Flaubert, Lettre à Louise Colet).
Вернуться

2

Фриц (Фредерик) Перлз (1893–1970) – немецкий психиатр и психоаналитик, основоположник гештальттерапии.
Вернуться

3

Статистические исследования показывают, что среди всех событий, которые нас беспокоят, 40 % никогда не происходят; 30 % уже произошли; 12 % касаются здоровья, но без всякого на то основания; 10 % относятся к разного рода тревогам, последствия которых часто являются нулевыми; 8 % обоснованны и заслуживают внимания.
Вернуться
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Bbl C HOCTanbryeil BCNOMUHAETe CYacTAuBbIE
JIHI CBOETO 1€TCTBA, KOTOPbIe HUKOTAA
He BepHYT(A.

Bbl BbI3bIBaeTe B MaMATU BOCMOMUHAHMA
0 NnepBoit Nio6BY 1 3a1aeTech BOMPOCOM, UTo
(Tano C3TUM YeNoBEKOM.

Bbl JlymaeTe 0 HeJoNOHMaHIUK 1 CCopax Co
CBOVMMU BbIBLLAMM, NPUBEALIMI K BaLLemy

pazpblBy.

Bbl coxaneere 0 ToM, UTo He Noayunn
00pa30BaHus, KOTOPOe M03B0NNO0 Obl CeroaHA
0o/bLue 3apabatbiBarb.
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Bl y6€)K£leHl>I BTOM, UTO, KOT/1a OKaXeTeCb Ha
neHCni, BamM He Ha uTo ﬁyneT KUTb.

Bbl MOCTOAHHO ClieAuTe 33 CBOUM [ibIXaHUEM,
6reHnem cepfIua, 1aBneHnem, TeMnepaTypoi,
NPOBEPAA, UTO BCe UAET HOPMANbHO.

Mpocbinasick Mo yTpam, Bbl CIpaLnBaeTe cebs,
YTO eLLie MOXET CIIYYUTHCA U UCIOPTUT BaM
JeHb.
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[lata v Bpema

Cutyauus

3IMouA: HasBaHwe,
XapaKTepucTHKa,
wna

ConyTcTayloume
dusnyeckue
oulyuieHs

ConyTcTayrowme
MbICTH

Mpu3Hakom yero
OHa aBnAetca?
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B. BepHyBLUMCb U3 OTNYCKa, MNaHNpYeTe NIk
BU3UTHI K Bpauy Ans cebs 1 (Boeit cembi?

I. Cnyyanocb in Bam OTNPaBUTLCA HABECTUTD
JpYra, XUBYLLEro B NPOBUHLIMK, CPasy
nocne ero TenehoHHOro 380HKa?

[l. Moryr nu apy3ba 6e3 npeaynpexaeHus
NPUATY K BAM Ha YXWH B 110607 ieHb
Hepenu?

E. MMokynaeTe vt Bbl NPUTAAHYBLUYHOCA BeLlb,
JaXe eclvl OHa BaM, N0 Npasfie roBops,
He HyXHa?

XK. Haxogacb B He3HaKOMOM ropogie, 6p0nvne
/1 Bbl Hayraj 63 KapTbl M nyTeBoauUTENA?

3. 3HaeTe 1K Bbl, UTO NEXMT BO BCEX BaLlIMX
LKadax?

W. Xpete nn Bbl, Korga onycteer
XONIOAUABHUK, UT06bI MOIATY 32 NOKYNKamu?

K. TMpuxoauTe m Ha pabouee coeLlaHe uiu
Geceny 6e3 BCAKOW NOAroTOBKM?

M. TlokynaeTe nn Bbl NyTeBOAUTENM, FOTOBACH
K nyTewwecTauio?

M. VicnbiTbiBaeTe M Bbl HEZOBONBCTBO, KOTAA
HOBbIif yIipaBAAIOLL Wi NOPYYaeT Bam
CpOUHyto pabory?

H. Cobupanch Ha BeyepuHKky,
npuayMbIBaeTe N Bbl cebe Hapad
B NOCNEJHI0I0 MUHYTY?

0. /13BecteH 1 BaM HeJIebHbIf rpa¢V|K
KaX 1010 U3 UNEHOB CeMbi?
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A. CocTaBnseTe N Bbl CINCOK, npexpe yem
0TNPaBUTHCA 3a I'IOK)II'IKaMI/I.7

b. Haunnaere i BbI FOTOBUTBLCA K OTNYCKY
3arof 10 Hero?
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f YyBCTBYI0 ce6 cnoKoiiHee, ecn NNaHupylo co6bITUA.

Al ckopee MypaBeii, Yem CTpeKo3a.

Mue xotenoch 6bl MeHbLUe 3aBUCETb OT CyXACHHIl ApYruX JiloAed.

Ecnn niobuLwb To, uem 3aHMMaeLL beA, To paboTa Bo BpeMa 0TMycka — 3T0
He pa6ora.

MHe cnokoiiHee, ecnin A uyBCTBYI0 Ce6 None3HbIM(0M).

Y MeHs ecTb uTo BO03[a3nTb, HO XOPOLLasA MblC/b BCEra NpUXoanuT
CJIULLKOM N031HO.

anSHaTEJ’IbHOCTb — 3T0 TO, YTO MEHA NOANUTbIBAET.
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€/ pa3BuUTUA
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fl [0POXKY CBOMMU MPUBbIYKaMN.

fl uacto roopto cebe: «Hapo 66110 6bl. . . » A «Ecnn Ob1 A 3Han(a). . .»

f CKNoHeH(Ha) BHOBb 1 BHOBb BO3BPALLATLCA B MAMATY K HEMPUATHBIM
CoObITUAM.

Korfia MHe Jienaiot KoMnuMeHT, A roBopio cebe, uTo 370 TONLKO 13
BEXNNUBOCTN.

Mue TPYAHO TOYHO ONpeAenuTb CBON IMOLIN.
fl nenaio 3 YW CNOH.

fl NpenouwTalo 3aMKHYTYI0 (CYMPYXECKYIO WM CEMEIIHYI0) XU3Hb.

Y MeHs OLLYLLIeHWe, UTO MEHA NOYUTIA He 3aMeyaloT.

Mue TPYAHO He 0TBNEKATbCA, KOTfia A CyLlalo APYrux.

I'Iosspocnes, A peako nepeesman(a) CMeCTa Ha mecTo.
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Hukorga
W3peaka
NHorpa

Yacto
Bcerna

Bbl ucnbitbiBaete ﬂVICKOM(l)OpT, HaXxoAAaCb
B TO/INE, TaK KaK 6ouTech, uTo npon3oiiget
HeCYaCTHbIil cnyuaﬁ 1 Bbl OKaXeTecb

B JIOBYLLKe.

EniBa nouyBCTBOBAB NErkoe HeJJOMOraHue,
Bbl lyMAETe, UTO 3T0 MOXET 6bITb Hauanom
TAXeNo0il 607e3H1 11 BOoOpaxaeTe ee
noCneaCTBIA.

Mpu HEOOXOAUMOCTY BbIIATH HOUBHO Ha YNALlY
Bbl 0M1acaeTech BO3MOMKHOr0 HanaeHus.

Ecnm Bam npeAanarakT noexatb B Aanekyio
(TPaHy, Bbl 0TKa3blBa€TECb, 60Acb 3a60n€Tb
AN CTaTb Tam )KepTBOVI HeCYacTHOro cnyyas.

Bbl BC0 HOUb He CMblKaeTe 133, eCv Ha
CnenykLLNil ieHb MPeACTONT BbICTYNIeHe
Ha ny6uke.

B camoneTe Bbl BXMMaeTech B Kpecno
N 0CTaeTeCh B TAKOM MONIOXKEHNN

Ha NPOTAMXEHUN BCEro noneta, 0Xnaana
aBMaKaTa(Tp0¢bl NN B3ATUA B 3aN0XKHUKI.
Ecnu Bac BbI3biBaeT yﬂpaBHﬂlOLI.lVIVI, Bbl
VBEDeHbl B ToM, 4TO O cobupaetca coobLuTh
Bam 00 YBONIbHEHUU.
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Mpu B3rAAAe Ha AOM, e NPOLL0
BaLLe JIeTCTBO, OH KAXeETCA BaM MeHee
NPUBNEKATENbHbIM.

Bbl iymaeTe 0 ToM, uTO X0Tenu 6bl CKa3arb,
HO TaK Il He CKa3au CBOUM yMepLUMM
6nn3KNM.

[Tocne 6eceabl ¢ paboTopaTenem Bbl BbIXOAUTE,
nepebupas B NamaTIn BCe, 4To 3a6bin unu
He PeLMANCH CKa3aTb, PABHO KaK U BCe, UTO
CN1ef1oBano 6bl NPOroBOPHTD.

Bbl 06X0AMTe Kyuy Mara3uHoB, npexae yem
BbI6UpaeTe KaKyl-HUOYb 0fieX Ay, a Clenas
NOKYMKY, BCNOMYUHAETE 0 NPenMyLLeCTBAX BCEX
OTCEAHHbIX BaMU HapsA0B.

Bam Kaxerca, uto feTu CIMLIKOM 6I>I(Tp0
B3POCNEN0T, a Y BaC HET BpeMEHU, yTo0bI
HaCnaauTbCA KaXablM MOMEHTOM MN3HN
pAAOM CHUMMU.

Bbl paccmatpuBaete ceou dotorpadun,
CienaHHble B MONOJI0CTH, 1 HaX0AWTe, uTo ObiK
B ThICAUY a3 cOBNA3HUTENbHEE, YeM Tenepb.






i_013.png
fl uacto HeBaxHo ceba uyBCTBYI0 (MUrpeHb, 6oauT ropno. .

f [lyMalo, uTo Bceraa nyutle rotoBUTbCA KXyaLemy.
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