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Аннотация
Комплексная йога-терапия, которой посвящена книга


психотерапевта Эрин Байрон, нацелена на то, чтобы определить
сферы разбалансировки в вашей жизни и помочь практиковать
своего рода са-морефлексию для обеспечения настоящих,
устойчивых изменений. Основанная на принципах классической
йоги, комплексная йога-терапия обладает множеством методов
для того, чтобы помочь вам вернуть утраченное равновесие.
Ее составляющие – йогические позы, дыхательные практики,
расслабление и философия. Когда мы управляем умом и
чувствами, интеллектом и творческими ресурсами, мы обретаем
подлинную силу. Практики в этой книге нацелены на
восстановление контакта с вашей творческой сутью. Вы научитесь
работать с эмоциями и мыслями, в разы повысите свою







 
 
 


креативность, будете легко находить идеи и вдохновение для
начала нового проекта и силы для его завершения, улучшите
отношения с близкими и просто будете получать больше
удовольствия от жизни – день за днем.
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Дорогой Читатель!
Искренне признателен, что Вы взяли в руки книгу нашего
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Наш замечательный коллектив с большим вниманием вы-
бирает и готовит рукописи. Они вдохновляют человека на
заботливое отношение к своей жизни, жизни близких и на-
шей любимой Родины. Наша духовная культура берёт нача-
ло в глубине тысячелетий. Её основа – свобода, любовь и со-
страдание. Суровые климатические условия и большие про-
странства России рождают смелых людей с чуткой душой –
это идеал русского человека. Будем рады, если наши книги
помогут Вам стать таким человеком и укрепят Ваши добро-
детели.


Мы верим, что духовное стремление является прочным
основанием для полноценной жизни и способно проявить-
ся в любой области человеческой деятельности. Это может
быть семья и воспитание детей, наука и культура, искусство и
религиозная деятельность, предпринимательство и государ-
ственное управление. Возрождайте свет души в себе, под-
держивайте его в других. Именно это усилие создаёт новые
возможности, вдохновляет нас на заботу о ближних, способ-
ствуют росту как личного, так и общественного благополу-
чия.


Приглашаю Вас принять участие в деятельности Центра
сознательного развития «Автор Жизни»: www.av-z.ru


Искренне Ваш,
Владелец Издательской группы «Весь»



http://www.av-z.ru/
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Меры предосторожности


 
Эта книга призвана расширить ваши знания о практи-


ке йоги. Она представляет собой набор рекомендаций, но
не предназначена для того, чтобы заменить советы врача,
психолога или психиатра. Прежде чем приступать к любым
новым упражнениям, я рекомендую вам обратиться за ме-
дицинской консультацией к своему лечащему врачу: с ним
следует советоваться по всем вопросам, касающимся фи-
зического и психического здоровья. Эта книга может быть
хорошим подспорьем в вашей практике освоения йогиче-
ских асан, но не основным источником знаний. Подобно лю-
бой другой физической активности, йога может представ-
лять некоторую опасность и привести к физическим трав-
мам, если заниматься неправильно. Автор и издатель реко-
мендуют читателям отнестись к своей безопасности с пол-
ной ответственностью и изучить пределы своих возможно-
стей. Прежде чем выполнять асаны, описанные в этой кни-
ге, убедитесь, что вы хорошо знакомы с самой практикой и
не подвергаете себя риску, выходя за границы своего опыта
и способностей тела. Издатель и автор не несут никакой от-
ветственности за ущерб, который читатель может причинить
себе, пользуясь информацией из этой книги, и рекомендуют
взвешенно подойти к практикам, описанным в ней.
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шу роль в развитии Боба как йога.
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благоразумной. Натан, ты поражаешь меня своей способно-
стью почувствовать момент и просто выразить его высочай-
шую подлинность (а также тем, что каждую свою скульпту-
ру ты наделяешь душой). Каждый из вас – дар, преподнесен-
ный в настоящий момент, так что при этом сам настоящий
момент становится даром.


Благодарю Кристен Бутеру, которая показывает мне, из
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сти моей личности, с которыми ты еще не знакома. Любовь,
смех, труд, размышления, воплощение идей в жизнь, готов-
ка еды, танцы, планирование, прогулки, вглядывание в луну,







 
 
 


умение поймать волну и перемазаться мелом, спорить, рас-
путывать узлы, дарить подарки, учиться, бездельничать, тво-
рить вместе и секретничать – гармоничное сочетание всего
этого мне очень помогает!


Благодарю многих учителей, которые посвятили свою
жизнь обретению осознанности в повседневной практике.
Спасибо вам за то, что делитесь своими подлинными откры-
тиями. Р. Даффа Доэла, Стефани Шейд, Рию Каро, Энди
Хэндли и Олли благодарю за открытие пранаяма-коьии и
способов восприятия и исцеления на этом энергетическом
уровне. Благодарю писателя и музыканта Гари Диггинса за
пример жизни творца и просветителя. Благодарю команду
Школы искусств и дизайна Галибер-тона, особенно Джу-
ли Макинтайр и Маркуса Александера, за несколько недель
вдохновения.


Благодарю Эми Рейч и Эрин Страйк за то, что они поде-
лились со мной пространством для творчества. Сэма Терто-
на благодарю за любопытство и проницательность в видении
перспективы. Райана Доэла, мастера остеопатической мани-
пуляционной терапии, благодарю за заботу о моем здоро-
вье и обучение. Благодарю Джейлена Сегвина за то, что он
был для меня зеркалом и опорой в танце, Джеймса Перли –
за силу, Ричарда Уиллиса – за сердце, открывающее все пу-
ти. Благодарю команду издательства «Ллевеллин» и особен-
но – очаровательную и полную творческой энергии Анджелу
Викс и терпеливую остроглазую Стефани Финни.







 
 
 


Благодарю своих коллег по йога-терапии и учеников,
Международную ассоциацию йога-терапевтов и команду
«Комплексная йога-терапия» за то, что вы несете в мир зна-
ния о йоге и ее ценности. Стаффан Элгелид, Либби Пай-
пер, Эрика Тененбаум, Шелли «Соединитель» Про-ско, Хе-
лен Кувретт, Стефани Мунас, Марлиса Салливан, Элисон
Брейтвейт, Линда Бориски, Сара Гарден, Кристи Норквей,
Мардж Хейр, Бриттания Бэддингтон, Сьюзан Трэнмер, Ян
Дебенхам и Шауна Эллерби, Тиффани Бар-рет Эйами, Кас-
си Кит, Джинджер Гарнер, Мэтт Тейлор, Джен Коллинз Тей-
лор, Мишель Педдл, Джон Кепнер и многие другие – вы зна-
ете, о ком я.


Благодарю тех, кто поддерживал меня в трудные времена:
Джину Марту, Карен Ван Эйк, Ронну Яллап, Эрин Паркин,
Мэри Кифи, Джеффа Лайонза, Нору и всех учителей и уче-
ников, которые практиковали карма-йогу и очищали свои
сердца, умы и жизни, участвуя в этом деле. Спасибо вам!
Благодарю Карен Камара и ее команду за то, что они вдохну-
ли новую жизнь в сообщество «Йога для тебя» и обеспечили
ему пространство для процветания.


Спасибо множеству учеников, которые укрепили и усо-
вершенствовали мои познания в йоге. Вы указали мне бес-
счетное количество возможностей и способов применения
нашей традиции. Благодарю вас за любознательность, мето-
дичность и преданность. Я особенно благодарна тем из вас,
которые оставались рядом долгие годы. Каждый ученик до-







 
 
 


рог мне, и я рада быть частью вашей жизни.
Благодарю вас за поддержку и ваш вклад в создание этой


книги.







 
 
 


 
Введение


 
 


Йога-терапия для творческой души
 


Вам снятся цветные сны? Вам, как человеку творческо-
му, может показаться непостижимым, что некоторые люди
видят черно-белые сны, что их не волнует, в какой оттенок
покрасить ванную комнату, что они могут молчать и не пус-
каться в пляс, наводя чистоту на кухне. Оказывается, не все
сохранили связь со своей творческой сутью.


Как узнать, творческий ли человек вы сами? Проверить
это проще простого: вы существуете? Если вы не ответили
«нет» на этот вопрос – да, вы творческая личность.


Основная предпосылка в том, что все мы были сотворе-
ны. Следовательно, все мы причастны к сотворению – как бы
вы ни определяли это слово. А благодаря этой причастности
каждый из нас связан с мощной творческой силой, более ве-
ликой, нежели мы сами.


Но, несмотря на эту истину, творческой личности свой-
ственно временами ощущать, что источник иссякает. Быва-
ют такие времена, когда вы не можете выбрать, какую песню
послушать, не знаете, что нарисовать, когда вас больше не
трогает изменчивый цвет осенних листьев.







 
 
 


У большинства из нас, творческих личностей,
связь с вдохновением весьма неустойчива. Его
вспышки мимолетны. Но это не значит, что так и
должно быть.


Вдохновение может стать не ускользающей стихией, а по-
стоянным потоком, подобно энергии воды. Когда мы нахо-
димся в контакте с нашей творческой сутью, мы можем пи-
таться ее энергией. Неважно, кто вы – человек, который не
написал ни строчки, не станцевал ни одного танца и не на-
писал ни одной картины, или профессионал в искусстве, –
эта книга поможет вам подключиться к вашему собственно-
му творческому источнику. Не имеет значения, есть ли у вас
опыт в творческом самовыражении, искусстве или йоге,  –
эта книга написана для обычного человека. Впрочем, твор-
ческие люди «обычными» не бывают! Эта книга – для всех,
независимо от возраста, веры, творческих способностей или
физической подготовки. Действенная философия йоги и ее
практика объединены здесь с искусством самовыражения и
личным опытом для того, чтобы помочь вам раскрыться и
обрести свободу творчества.







 
 
 


 
Почему появилась эта книга


 
Когда я начала обучаться, чтобы получить степень маги-


стра искусств, больше всего меня заинтересовала связь меж-
ду лечением травм и выражением себя в искусстве. Незадол-
го до этого я обнаружила, что визуальное творчество активно
способствует высвобождению информации и эмоций, кото-
рые до того хранились за семью печатями. Было удивительно
наблюдать, как цвета и формы явственно выражают то, что
я едва ли могла передать словами. Слова всегда были моей
опорой. Будучи восьмилетним ребенком, я начала сочинять
сказки и с тех самых пор знала, что хочу быть писателем.
Однако меня часто разочаровывали попытки вести дневник,
когда я стремилась выразить глубоко спрятанную боль или
понять, откуда она взялась. Образы освободили меня и по-
ведали мою историю.


Проучившись в высшей школе примерно год, я обнаружи-
ла, что могу черпать подлинное вдохновение не только в со-
здании визуальных образов, но и в той области, где я труди-
лась уже долгие годы, – в телесной практике. К тому времени
я уже четыре или пять лет посещала занятия по биоэнерге-
тической терапии и пару лет занималась йогой. Эти практи-
ки, соединяющие тело и ум, помогали мне не только изгнать
из моих клеток травмы, но и снова наполнить их здоровьем,
дать им расслабление и заботу. В конечном итоге темой мо-







 
 
 


ей магистерской диссертации стала «Йога-терапия в лечении
посттравматического стресса», и с этого началась моя уди-
вительная карьера психотерапевта, учителя йоги, а со време-
нем – и владельца студии йоги. Я продолжаю обучать и на-
ставлять учителей йоги, медитации и терапевтов комплекс-
ной йога-терапии, но это уравновешивается творческой жиз-
нью: я пишу художественную прозу и тексты по йога-тера-
пии. Я обращаюсь также к изобразительному творчеству за
новыми мыслями, утешением и вдохновением и последние
несколько лет пытаюсь достичь равновесия в этой комбина-
ции, чтобы создать жизнь своей мечты.


Я верю, что каждый, по-настоящему
вслушиваясь в себя и поступая соответственно,
может создать жизнь, о которой мечтает.


Не думаю, что это намерение эгоистично. Когда мы иссле-
дуем и исцеляем собственную боль (или «сжигаем карму»),
внутри нас пробуждается поток просветленной радости, бла-
годарности и сострадания. Мы взаимодействуем с другими
существами и самой планетой с большим почтением и бла-
гоговением, и каждый, включая нас самих, получает от этого
пользу. Понимая, что радость возможна, и видя страдания
мира, мы уже не можем быть к ним безучастными.


Художники всегда были совестью культуры, а культуру
стоит оценивать по тому, как она обращается со своими
творцами. По мере того как вы будете восстанавливать связь
с собственной творческой сутью, ваша повседневность, ско-







 
 
 


рее всего, будет все больше приходить в соответствие с ва-
шим внутренним видением и миром вокруг вас. Это значит,
что вы запустите процесс изменений одним своим ободряю-
щим присутствием. Я называю это просветленной активно-
стью – когда реализовавший себя человек действует, чтобы
улучшить мир (будь то его собственное измерение, дом, ра-
бочее окружение, местная община или целый мир). Именно
вдохновение просветленной активности привело к созданию
этой книги.


Эта книга по йога-терапии основана на учениях и техни-
ках йоги, которым много веков. Хотя общество изменилось,
этот древний метод достижения благополучия остается мощ-
ным и действенным. В свою очередь те элементы практики,
которые связаны с выражением себя с помощью искусства,
пробуждают творящую суть, что присутствует в каждом из
нас.







 
 
 


 
Процесс творчества


 
Думайте о творчестве как о реке. Когда плотины нет, воды


текут беспрепятственно – свежие, пенящиеся, полные музы-
ки. Так происходит и с нами, когда наши творческие пото-
ки полноводны: мы ощущаем мощь, красоту, как будто на-
ши идеи могут привести нас куда угодно. Все возможно! Од-
нако когда творческий поток перекрыт, мы чувствуем себя
так же, как эта остановленная водная стихия, – в ловушке, в
ступоре. Помните, что запруды появляются не без причины.
Строят ли в них дом бобры, чтобы размножаться, или лю-
ди возводят плотины для электростанций, но, даже будучи
запруженными, реки так или иначе остаются частью творче-
ского процесса.


Точно так же и с нами. Когда вы ощутите, что река твор-
ческой силы словно высохла, что воды перекрыты плоти-
ной, осознайте, что все это лишь перенаправляет поток. Хотя
творческий процесс протекает не так, как нам бы хотелось,
он все же продолжается. Мы задействуем источники, и, ес-
ли работать со всеми аспектами творческого процесса, а не
бороться с ними, то можно обнаружить большую глубину и
принять собственную подлинную творческую суть. Упраж-
нения из этой книги, связанные с искусством и йога-терапи-
ей, обеспечат вас практическими инструментами как раз для
этого.







 
 
 


Комплексная йога-терапия не только подчеркивает, в ка-
ких сферах нам недостает равновесия, но и использует фи-
лософию и практики йоги для того, чтобы способствовать
постоянным и последовательным улучшениям во всех сфе-
рах вашей жизни. В этой книге я предлагаю упражнения, по-
могающие вернуть равновесие в жизни для того, чтобы про-
будить ваш подлинный творческий голос: здесь есть даже
опросник, соотносящий ваши основные биологические по-
требности и предпочтения в образе жизни. Эти упражнения
разработаны так, чтобы помочь вам увидеть свою жизнь с но-
вой точки зрения, изменить мышление и понять, какие эф-
фективные шаги вы можете предпринять, чтобы немедлен-
но приступить к улучшению собственной жизни. Нет необ-
ходимости делать все упражнения из книги, однако прочи-
тать книгу и не сделать никаких упражнений – все равно что
предвкушать деликатес и не приготовить его.







 
 
 


 
Что такое комплексная


йога-терапия?
 


Комплексная йога-терапия – это особый вид йога-тера-
пии. Йога-терапия считается научно обоснованным подхо-
дом к физическому и умственному здоровью. Она восходит
к классической йоге и доступна всем людям, независимо от
возраста, веса или физических возможностей. Комплексная
йога-терапия нацелена на то, чтобы определить сферы раз-
балансировки в вашей жизни и помочь практиковать своего
рода саморефлексию, что обеспечивает настоящие, устойчи-
вые изменения. Основанная на вечных принципах классиче-
ской йоги, комплексная йога-терапия обладает множеством
методов для того, чтобы помочь вам вернуть утраченное рав-
новесие. Ее составляющие – йогические позы, дыхательные
практики, расслабление и философия. Когда мы управляем
умом и чувствами, интеллектом и личными творческими ре-
сурсами ради изменений на глубинном уровне, мы обретаем
подлинную силу. Многие практики в этой книге обращаются
к истокам вашего духовного «Я» и нацелены на восстанов-
ление контакта с творческой сутью, что таится в глубине со-
знания.


Комплексная йога-терапия применяет
йогические практики самосовершенствования в
повседневной жизни и, как в данном случае, в







 
 
 


творчестве.


Древние методы исцеления основаны на обретении равно-
весия. В наши дни мы занимаемся с йогой вместе с другими
людьми, но личный план практики для обретения благопо-
лучия должен быть уникальным и включать не только позы,
но и дыхательные упражнения, расслабление и, что наиболее
важно, тренировку силы ума. Именно это дает книга!


Большинство людей в современном обществе здоровы, но
утрата связи с творческой сутью может постепенно привести
к физическим проблемам. Комплексная йога-терапия пред-
лагает систему профилактической заботы о здоровье, кото-
рую можно назвать системой трех «П»: проактивность, при-
частность, персональность.


Три «П» комплексной йога-терапии







 
 
 


Новичок вы в йоге или ее давний практик, это книга для
вас. Практикуйте позы йоги так, чтобы вам было комфортно,
чтобы вы наслаждались работой тела и не испытывали боли.
Иногда позы описаны не слишком детально. Это сделано на-
меренно. Чаще всего не имеет значения, опускаются ли, к
примеру, ваши руки по сторонам или спереди, вдыхаете вы
или выдыхаете, совершая движение. Что действительно важ-
но, так это быть осознанным по отношению к ощущениям
и посланиям тела во время движения. Именно осознанность
ставили на первое место при выполнении асан древние йоги.


Если вы знакомы с позами йоги, вы можете обратить вни-
мание, что некоторые их названия в этой книге не соответ-
ствуют тем, что известны вам по занятиям. Кроме того, со-
временные позы йоги не всегда имеют обозначения на сан-
скрите. В различных стилях йоги одна и та же поза называет-
ся по-разному или разные позы имеют одно и то же название.
Традиция развивалась несколько тысяч лет, поэтому неуди-
вительно, что возникли некоторые расхождения. Относитесь
к ним легко и сосредоточьте ум на внутреннем процессе.


Вам не нужен йога-терапевт, чтобы работать с этой кни-
гой, – она была написана так, чтобы быть максимально по-
лезной обычному читателю. Однако она не предназначена
для того, чтобы заменить профессиональную консультацию
врача или психолога. Продолжайте работать с медиками и
ищите другую помощь, если это вам необходимо. Если у вас
есть отклонения в физическом или психическом здоровье,







 
 
 


пожалуйста, проконсультируйтесь со специалистами. Если
хотите найти собственного преподавателя комплексной йо-
га-терапии, обратитесь к рекомендуемым источникам в кон-
це книги.







 
 
 


 
Как пользоваться книгой


 
Начинайте с любого места! «Йога для творческой души» –


руководство к трансформации. Хотя книга писалась линей-
но, последовательно, вы можете перелистывать ее как угод-
но – читайте отдельными отрывками, с конца, только чет-
ные страницы или только страницы с любимыми числами.
Ваше путешествие по этой книге должно направляться ва-
шими собственными намерениями, которые вы создадите,
работая над главой 1, «Мотивация и движение». С помощью
упражнений из первой части книги вы устраните преграды,
которые мешают вашей творческой энергии; вы исследуете
их и вырвете их самые глубокие корни. Когда преград ста-
нет меньше, благодаря второй части книги вы сумеете обна-
ружить свои творческие стороны и позаботиться о них, а из
третьей части узнаете, как применить эти знания и навыки,
чтобы достичь процветания и радости в жизни. Древние фи-
лософские учения и техники даны здесь в том виде, который
подходит для современного мира.


Обращайтесь к тем главам и страницам, которые наибо-
лее важны для ответа на ваши текущие вопросы и испыта-
ния. Если вы чувствуете, что уже сильны в том вопросе, кото-
рый обсуждается, пропустите этот фрагмент и просмотрите
содержание, чтобы найти упражнения, отвечающие вашим
запросам. Вы всегда можете вернуться и перечитать пропу-







 
 
 


щенные места, когда ваше самопознание углубится и вам по-
требуется больше информации. Если упражнение в книге ка-
жется слишком сложным, скучным или не очень полезным,
оставьте его и обратитесь к тому, с которым вы готовы рабо-
тать, которое для вас ценно. Не бывает так, чтобы каждому
человеку подходило все подряд, поэтому я, работая над кни-
гой, постаралась включить в нее разнообразные материалы.
Возможно, вы обнаружите, что некоторые фрагменты каса-
ются именно того, что вам нужно, что вы испытываете пря-
мо сейчас, а другие окажутся важными в иной период вашей
жизни. Пожалуйста, в путешествии по страницам этой книги
следуйте личным потребностям.


Скорее всего, вы сосредоточитесь на главах, которые име-
ют отношение к вашим склонностям. К примеру, те, кто ори-
ентирован на работу, могут обратиться к главе 6 («Ставим
цели»), эмоциональные люди – к главе 8 («От всего сердца»).
Тот, кто сражается с привязанностью, вероятно, откликнет-
ся на главу 4 («Притяжение и отторжение»), а алхимик за-
интересуется главой 14 («Бытие»). У разных людей действу-
ют разные фильтры, которые с ходом жизни меняются. Те, к
примеру, кому понравится глава 12 («Игра – это необходи-
мость»), подходят к жизни с позиций тела, а те, кому будет
интересна глава 13 («Человек») – больше сконцентрированы
на душе. Следуйте своей системе координат, но в то же вре-
мя обращайте внимание на другие точки зрения и практики
из других глав, если они пробуждают вашу творческую силу.







 
 
 


Лучше всего, работая с книгой, вести своего рода днев-
ник. Можете подойти к этому с юмором и выбрать блокнот
или скетчбук с вдохновляющей обложкой. Может быть, вы
возьмете простую чистую тетрадь и на ее обложке что-то
нарисуете или создадите коллаж. Возьмите цветную ручку,
чтобы письмо или рисование в дневнике стало более прият-
ным. Записи в этом дневнике могут касаться не только вы-
полнения упражнений из книги. Пишите все, что придет в
голову: речи, озарения, вопросы, аффирмации, мысли и на-
мерения.


В книге дано множество упражнений, и вы можете вы-
брать те, что принесут наибольшую пользу на вашем личном
пути в данный момент.


Завершив упражнение, честно оцените свою
теперешнюю ситуацию, а не то, какой вы хотите
ее видеть или какой она была когда-то.


Это даст вам реалистическую отправную
точку.


А также поможет прояснить следующие шаги к высвобож-
дению творческой энергии. Признайте, что некоторые ваши
убеждения способствуют творческому застою, и будьте гото-
вы сделать свою жизнь творческой. Я предлагаю возвращать-
ся к книге время от времени на протяжении жизни – по мере
того, как вы идете вглубь и изменяетесь, будет меняться и
воздействие на вас упражнений.


Вы обретете новое видение себя, духовности и своей твор-







 
 
 


ческой сути. В этой книге вы найдете множество различных
методов из традиции йоги. В первой части мы рассмотрим,
что мешает творческому выражению. Психология йоги назы-
вает такого рода препятствия клешами. Всего их пять – это
неведение, эгоизм, привязанность, отвращение и страх. Раз-
дув пламя мотивации в главе 1, далее в первой части мы го-
ворим о том, что гасит этот пылкий энтузиазм и как приме-
нить против этого творческие и йогические стратегии. Читая
вторую часть, вы получите множество возможностей всту-
пить в контакт со скрытыми аспектами своей личности. Эти
забытые или спрятанные фрагменты часто сдерживают твор-
ческий поток. Изучая свой внутренний пейзаж, мы исследу-
ем, куда приводит нас каждый из пяти путей йоги. В тре-
тьей части даны практические, персонализированные спо-
собы использования творческой силы для ежедневного со-
зидания такой жизни, о которой вы мечтаете. Обретя связь
с творческой силой, каждый из нас получает мощную спо-
собность влиять на собственную жизнь, жизнь близких и
весь мир. Основанная на йоги-ческой теории о кошах – пя-
ти уровнях нашего существа, эта книга поддержит вас в пре-
творении мечты в реальность.


В каждой главе уделяется внимание философии йоги,
также речь идет об экспрессивных искусствах (в числе кото-
рых рисование, письмо, танец, напевание себе под нос, кули-
нария и живопись пальцами, и это неполный перечень), ды-
хании, позах, медитации, техниках расслабления и самоана-







 
 
 


лизе. Вы узнаете о множестве способов выражать и иссле-
довать себя, поэтому вольны экспериментировать, доверяя
своему интересу и энтузиазму.


В конце книги приведен полный список упражнений, что-
бы вы могли быстро находить нужные. Полезно будет воз-
вращаться к книге время от времени, повторяя то, что было
важно для вас, но, возможно, выскочило из головы, и дать
себе шанс снова заняться практиками, которые пробужда-
ют вашу творческую суть. Творчески исследуя себя с помо-
щью упражнений из этой книги, можно почерпнуть многое.
Если же вы хотите в первую очередь узнать теоретические
принципы и самостоятельно применять их, вполне можно
размышлять над философскими фрагментами и пропустить
упражнения (или создать свои собственные). Используйте
то, что подходит вам, применяйте то, что имеет для вас
смысл и улучшает жизнь.


По всей книге, как вы заметите, разбросаны слова, вы-
деленные курсивом. Это санскритские термины (санскрит –
древний язык Индии) из традиции йоги. У них нет прямого
перевода, однако мы составили небольшой словарик, чтобы
дать общие определения этих терминов. Если вы захотите
углубить свои познания в йоге, вероятно, стоит изучить эти
понятия более серьезно. Пока же обращайте внимание, как
они укрепляют вашу творческую силу и ощущение счастья.


Вам решать, как вы хотите жить. Я написала эту книгу,
чтобы вы соотнесли свою жизнь с собственной подлинной







 
 
 


сущностью. Я верю, что, творя жизнь своей мечты, мы ста-
новимся частью процесса, в котором весь мир изменяется к
лучшему. Чтение этой книги и размышления над прочитан-
ным подарят вам творческую силу и радость. Вы способны
сотворить все, что захотите!







 
 
 


 
Часть I


Путь творчества
 


Начнем с исследования тех преград, которые стоят между
нами и нашим подлинным, стремящимся выразить себя «Я».
Возможно, вы вообще не считаете себя творческим или спо-
собным к самовыражению человеком. Но поверьте: если вы
выбрали эту книгу, то прозвучал зов из того таинственного
места, с которого начинается любой творческий шаг.


Путь творчества – это загадочный путь. У каждого из нас
он уникален. На самом деле, чем ярче ваше самовыраже-







 
 
 


ние и плоды творчества, тем вероятнее, что вы находитесь в
контакте со своим подлинным внутренним творцом. Одна-
ко для творчества требуется смелость. Особенно в самом на-
чале, когда погружение в глубины себя и извлечение оттуда
некой формы искусства сравнимо с попыткой плыть против
невидимого течения. Пока отпустите идею искусства. Каж-
дый раз, когда голос у вас в голове начинает говорить об ис-
кусстве и таких понятиях, как эстетика, баланс, гармония,
когда он принимается выдавать некие связанные с этим суж-
дения, сместите фокус на процесс создания чего-либо и вы-
ражения себя.


Чтобы эта книга принесла пользу и просто ради вашей
творческой души переведите внимание собственно на твор-
чество и самовыражение. Они – более достоверный фильтр
для оценки результатов. Той вашей части, которая рисует,
пишет, готовит, танцует и так далее, присущи собственные
предпочтения и подход.


Как только мы начинаем оценивать
уникальное самовыражение с точки зрения
технических приемов или результатов, мы
изгоняем из процесса дух творчества.


Эта книга – скорее о процессе и о том, как научиться под-
держивать творческий поток. Обучение начинается в первой
главе, посвященной мотивации; далее рассматриваются пять
главных преград, которые, согласно философии йоги, стоят
между тем, кем мы себя считаем, и тем, кем на самом деле







 
 
 


являемся. Эти духовные препятствия исследуются в главах
со второй по пятую: «Сопротивление и преодоление неведе-
ния», «Я – мне – мое – божественное», «Притяжение и от-
торжение» и, наконец, «Страх».


Читайте первую часть книги и следите за тем, как она
помогает вам устранять препятствия между вами и вашей
творческой жаждой жизни. Можно исследовать убеждения,
переживания и склонности, которые ограничивают свободу
выражения, и применить творческие практики, чтобы луч-
ше понять, почему эти барьеры мешают вашему уникально-
му личному путешествию. Вы заметите, что некоторые пре-
пятствия обладают над вами большей властью, чем другие.
Хорошо, если вы будете экспериментировать с различными
препятствиями в различной степени или в разные дни. Ино-
гда вам захочется исследовать глубинные личностные про-
блемы, а в другой раз – чуть лучше разобраться в том, с чем
вы уже справились. Возвращайтесь к первой главе каждый
раз, когда утрачиваете связь с процессом творчества, исполь-
зуйте ее, чтобы устранить все, что может стоять на вашем пу-
ти. Будьте игривы и восприимчивы – в творчестве нет пра-
вильных и неправильных путей. Это ваше путешествие. На-
сладитесь им!







 
 
 


 
Глава 1


Мотивация и движение
 


Чувствуете вы это или нет, но вы – творческая натура. Эта
книга основана на идее о том, что вы сотворены, причаст-
ны сотворению и, следовательно, обладаете творческой си-
лой. Какой творческой силой? Она уникальна в каждом из
вас. Это может быть способность к живописи, словесному
творчеству или лицедейству. Может, вы умеете рассмешить
людей, утешить их или помочь им ощутить целеустремлен-
ность. Может, ваша творческая сила проявляется в том, как
вы обращаетесь с числами или цветовыми оттенками. Или в
том, как вы готовите еду. Эта глава поможет вам исследовать
и укрепить свою решимость выразить то творческое «Я» –
спящее или бодрствующее, – которое присуще вашей изна-
чальной природе. Также вы узнаете, где искать поддержки во
времена недостатка вдохновения. Хотите ли вы стать более
творческим человеком? Хотите сохранить или вернуть свою
способность к творчеству?


Зачем вы вообще читаете эту книгу? Прежде чем идти
дальше, ответьте на этот вопрос. Позже это будет очень важ-
но.


Упражнение
БЫСТРОЕ ОПРЕДЕЛЕНИЕ НАМЕРЕНИЯ
В своем дневнике ответьте на вопрос, не слишком







 
 
 


его обдумывая. Может быть, у вас в уме уже назрел
какой-то ответ. Чуть позже мы продолжим работать
с развитием намерения. А сейчас просто запишите
первое, что приходит на ум, когда вы стремитесь
завершить фразу:


Я читаю эту книгу для того, чтобы…


Отлично! Повторимся: никому, кроме вас, знать этот
ответ не обязательно! Может, он не слишком полный,
ясный, окончательный, но для начала он важен.


Вы читаете эту книгу для себя. Вы – единственный, кто
полностью владеет пониманием, силой и ресурсами для то-
го, чтобы изменить свою жизнь и стать ближе к тому чело-
веку, которым вы воистину являетесь! Вам не нужно ниче-
го никому доказывать, и вы вольны записывать любые мыс-
ли и убеждения, которые рождаются в глубине вас. Никто
больше не должен знать этого. Важно, чтобы вы знали свой
собственный ум. Самопознание и самодостаточность –
ключевые понятия в йога-терапии.


 
Определение намерения
(1): тонкости творчества


 
В приведенном выше упражнении вы определили личную


причину для чтения этой книги. Намерение – важная часть
любой практики йоги. Санкальпа, санскритский эквивалент







 
 
 


понятия «намерение», означает, что мы воплощаем нечто
посредством сосредоточения и воли. Другими словами, де-
лаем так, чтобы это случилось. Стоит иметь в виду, что, по-
добно большинству санскритских слов, термин санкальпа
обладает тонкими оттенками смысла, касающимися образа
жизни, которые невозможно передать на английском языке.


Приставка сан- означает «совместно, вместе, полностью»
и создает в уме ощущение единства и полноты, подобное то-
му, когда мы едины с нашим сущностным, творческим «Я».
Кальпа иногда определяется как «истинный путь» или как
производное от слова клрип, которое означает «обрамлять,
изобретать, воображать или составлять». Другими словами,
то, что мы создаем или творим, связано с нашим собствен-
ным истинным путем. Мы можем понимать под санкальпой
способ пребывать в согласии с собой и единстве с путем це-
лостности.


Второе, более тонкое значение термина касается силы во-
ображения: мы придаем очертания мечте, а затем воплоща-
ем ее в реальность посредством сознательных действий. Все,
что вы когда-либо делали, началось с идеи, над воплощени-
ем в жизнь которой вы работали. Намерение помогает нам
организовывать жизнь в соответствии с целями, поскольку
оно сосредоточивает силу действия. В этом творческом акте
есть допущение, что любые усилия будут направляться на-
шей собственной истиной. Следующее упражнение поможет
вам отточить и уточнить намерение.







 
 
 


Упражнение
ТВОРЧЕСКОЕ ВЫРАЖЕНИЕ НАМЕРЕНИЯ
Следующие вопросы связаны с понятием сан-


кальпы. Вы можете завершить каждое предложение
кратко, в письменном виде, или использовать каждое
из них как тему для танца, название наброска
или подсказку для дневниковой записи. Творчески
интерпретируйте каждую из следующих трех фраз как
можно более детально или, наоборот, очень обобщенно
– как вам заблагорассудится.


Эта книга может помочь мне стать более
целостным человеком, потому что…


Я знаю, что, если я стану более креативной
личностью, как я это понимаю, это улучшит мою
жизнь, потому что…


Я часто представляю себе, как…


Теперь, когда вы прикоснулись к более глубокому,
духовному смыслу того, что мотивирует вас на пути
творчества, мы исследуем реальные энергии, которые
заставляют вас стремиться к большей креативности.







 
 
 


 
Определение намерения (2):


практические аспекты творчества
 


Когда мы настраиваемся на свое подлинное «Я», наши по-
требности и желания звучат из глубины души и становится
легче создать твердое намерение. Именно здесь находятся
истоки энтузиазма: их питает вдохновленность идеей, сме-
лость, необходимая для первого шага, старательность, помо-
гающая пройти середину пути, выносливость, необходимая
для его завершения, чувство удовлетворения от того, что
это кому-то пригодится (даже если мы открываем что-то но-
вое только себе самим). Твердая решимость наполняет нас
огромной творческой силой. Если мы по-настоящему знаем,
почему мы делаем что-то, это укрепляет нас и вдохновляет
на труд.


Поймите, что санкальпа, о которой мы говорили в преды-
дущем разделе, не только побуждает нас идти вперед и со-
средоточивает энергию на избранном пути: она также помо-
гает определить результат. Человек с творческой душой мо-
жет достичь совершенства в предвосхищении потенциаль-
ных результатов. Возможно, поэтому нас, творческих людей,
часто называют мечтателями: мы видим возможность, верим
в нее и предпринимаем шаги для того, чтобы это произошло.
В единстве с намерением, или санкальпой, мощь вашего во-
ображения и сила целостности способны поддержать вас в







 
 
 


путешествии по страницам этой книги.
Упражнение
ИССЛЕДУЕМ ОПАСЕНИЯ И


ВОЗМОЖНОСТИ
Когда вы взяли эту книгу с полки, где-то в


вашем воображении зародилась надежда. Может, вы
представили, что вернулись в студию и пишете
прекрасные пейзажи. Может, вы снова вообразили,
что поете, пусть и стоя над раковиной с мыльными
тарелками. Или вам захотелось представить, что
случилось бы во втором акте вашей пьесы или
сценария… У вас могло появиться множество надежд
и картин в голове, когда вы выбрали эту книгу для
творческих душ.


Шаг 1. Сделайте глубокий вдох и вспомните этот
момент. Какие волшебные сокровища могут появиться
в процессе этого? Что вы вернете себе? Кем вы станете?


Шаг 2. Еще раз сделайте глубокий вдох и усильте
ощущение этой изначальной воодушевленности.
Вообразите, что она наполняет ваше тело, дыхание и
мысли и вы подключаетесь к этой возможности. Если
вы обретете согласие со своим творческим «Я», какие
чудеса могут случиться в жизни? Кем вы станете?


Шаг 3. Запишите, нарисуйте или изобразите в танце
это видение (ощущение) себя. Почувствуйте свободу
и откажитесь от критических суждений. Выплесните
все возникающие желания! Насладитесь потоком идей.
Доверьтесь процессу и надеждам, которые в нем







 
 
 


появляются.


 
Голоса скептиков


 
Не заметили ничего странного, выполняя предыдущее


упражнение? Может, вам послышался критический коммен-
тарий? В вас живет скептик! В каждом из нас есть один та-
кой… или несколько. Во мне обычно обитает целая деревня.
Тоненькие голоски скептиков – недоверчивых, злобных, на-
смешливых, пугливых, подозрительных – они, скорее всего,
с вами уже давно. Скептики, вероятно, будут сопровождать
вас и в путешествии по этой книге. На самом деле, я наде-
юсь именно на это. От скептиков можно действительно мно-
го узнать о творческом процессе, и лучше всего сделать это
сейчас.







 
 
 


 
Конец ознакомительного
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