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48 путей к мудрости. Узнай себя
Поход в самого себя


Буквальное значение понятия «бе-бинат а-лев» — «пониманием сердца». Сердце — это местопребывание чувств. И даже сегодня, когда систему чувств относят к мозгу, каждый понимает выражения: «сердце болит», «порадуй мое сердце», «мое сердце разбито». Если ты сумеешь понять свое сердце, свои внутренние ощущения — ты удостоишься узнать себя.


Мы даем своей жизни пролететь мимо, живя допущениями — разными и порой странными — относительно того, кто мы есть. Мы не находим времени остановиться и выяснить, правильны ли эти допущения. Мы не устраиваем встреч с самими собой. Остановись, выясни, кто ты есть на самом деле! Не бойся обнаружить, что «ты» настоящий сильно отличаешься от того, каким ты себя представлял. Не бойся этого, потому что только так ты найдешь настоящего себя.


Наша жизнь — это повороты и переломные моменты. Помнишь, как ты пошел в школу? Поступал в университет? Вся жизнь полна более резких и менее резких поворотов. Однако кризис наступает где-то в середине жизни. Внезапно люди просыпаются и спрашивают: «Для чего я живу? В чем цель? Есть ли вообще смысл у жизни?»


И тогда они хотят измениться и жить ради истинной цели. Но измениться в возрасте 40 лет — непросто. Для этого нужны большая смелость и готовность неотступно следовать к настоящей цели. И еще труднее, если ошибка жизни обнаруживается в возрасте 50, 60 лет и даже позже. Узнать себя — это суть жизни. Трудно назвать живым того, кто не знает себя или не знает того, что им движет. У такого человека нет понимания, для чего он живет, для чего он действует, откуда пришел и куда идет. Он просто робот, кукла-игрушка.


Не жди кризиса. Жизнь слишком коротка, чтобы отправляться в дальние поездки, которые никуда не ведут.


Как начать?


Подумай, с каким человеком ты хотел бы познакомиться поближе, поговорить, узнать, что им движет в жизни, каковы силы, скрытые в нем.


А теперь — поверь: самый интересный человек, с которым ты когдалибо познакомишься, это ты сам! У вас— абсолютно одинаковые желания и совпадающие интересы. Ты и твоя сущность движимы абсолютно одинаковыми силами, вас волнуют одинаковые вещи. Нет в мире другой сущности, настолько совпадающей с тобой. Возьми стул, сядь, скажи себе: «Очень приятно» и устрой знакомство с самим собой, как будто ты знакомишься с родственником, которого не видел годы. Задай вопросы о жизни, о пути, который ты проходишь. Не бойся рассказать о своих мечтах, реализацией которых занят сейчас, и также о тех, которые отодвинул в дальний угол.


Знакомство должно быть углубленным, не поверхностным— дойди до самого основания, до деталей. Ты хочешь быть праведником, знатоком Торы? Ты хочешь служить Всевышнему? Тебе нужен успех? Ты ищешь смысл и тебе важно быть особенным, духовным человеком? Ты понимаешь, зачем тебе все это нужно? Что движет тобой? Чего ты по-настоящему хочешь достичь в жизни?


Процесс самопознания требует постановки ряда вопросов. Каждый раз вопросы должны проникать все глубже и глубже, пока не будут обнаружены скрытые, истинные ответы. Подумай, какие десять вопросов ты бы задал близ


кому другу, чтобы узнать его как можно лучше. Теперь задай эти вопросы себе и терпеливо ищи ответы. Не волнуйся, здесь никто не будет смеяться над тобой.


1. В чем вообще смысл жизни?


2. В чем моя цель в жизни?


3. Почему я выбрал именно это место, в котором сейчас учусь?


4. Как я провожу свое свободное время?


5. Что движет мной, когда я совершаю поступки, которые совершаю?


6. Что действительно радует меня?


7. Я счастлив настолько, насколько хотел бы?


8. Что важнее для меня — богатство или счастье?


9. Какие у меня планы на будущее? Почему они именно такие?


10. Какие у меня мечты и скрытые желания?


Не удивляйся, если ответы не придут тебе в голову сразу — это процесс, который может продолжаться месяцы. Не сдавайся — держись за эти вопросы и ищи ответы. В конце концов, придешь к пониманию, что тобой движет в жизни. Ответы находятся в тебе, даже если пока ты их не видишь. Продолжай диалог с самим собой, позволь себе получить удовольствие от процесса— ведь у тебя замечательный собеседник. Самым последним задай себе главный вопрос: «Для чего я живу?». Возможно, звучит простовато, но очень многие стыдятся задать его себе. Внутренний голос говорит: «Ну…для чего задавать такие глобальные вопросы»? Эмоциональное сопротивление происходит из опасения — мы опасаемся глубокого и тяжелого поиска ответа на этот вопрос. Но стоит помнить: как только придешь к состоянию, в котором ты себя хорошо знаешь — ты изменишься. Вся система твоих отношений— с самим собой, с родственниками, со всем миром вообще— изменится к лучшему!


Уверенность в принятии решений


Люди часто воздерживаются от принятия решений из-за боязни ошибиться. Однако одна из самых больших ошибок в жизни — это непринятие решения.


Несчастный нищий получает письмо, в котором ему сообщают о выигрыше в миллион долларов. Если этот нищий не умеет читать или просто не утруждается открыть конверт, он богат или беден?


Это только пример, но реальность не менее огорчительна. Всевышний дал нам свободу выбора, с помощью которой можно выбирать лучшее и принимать правильные решения в жизни. Но если мы даже не знаем об этой возможности, можно сказать, что у нас есть свобода выбора? Результат незнания — жизнь, в которой ищем виноватых в своих неудачах, хотя чувствуем: правильное решение просто не было нами принято. Каждый человек имеет гораздо больший потенциал, чем тот, который он реализует ежедневно. Если ты не используешь свой потенциал, ты можешь легко потерять уверенность в своих способностях. Знаком ли ты со своим потенциалом? Пытался ли ты использовать его? Необходимо на минуту прекратить жизненную гонку, ведь ты еще не отчаялся, не отказался от собственного будущего? Иди и сознательно выбери жить по-настоящему, а не плыть, как плывется. Узнай разницу между принятием собственных решений и пассивным нахождением там, куда затягивает жизнь.


Когда в последний раз ты сделал важный жизненный выбор, взвешивая все «за» и «против»?


Ты выбирал место учебы или сделал то, чего от тебя ждали? Женился по своему выбору или потому, что все так делают? Было ли твоим выбором пойти в «алахический» колель или это не имело ничего общего с выбором? Выбрал или пошел со всеми заодно? Задавал себе эти вопросы?


— Зачем я пошел в ешиву?


— Чтобы научиться правильно учиться.


— Зачем?


— Чтобы быть стать знатоком Торы.


— Зачем?


— Чтобы в будущем я смог преподавать Тору.


— Зачем?


— Чтобы учить.


— Зачем?


— Чтобы мои ученики стали знатоками Торы.


— Зачем?


Здесь многие заходят в тупик, запутываются и вдруг начинают понимать свои истинные мотивы: почет, статус, заработок, самореализация и т.д. Конечно, находятся и те, кто хочет всем сердцем выполнить приказ Всевышнего учить Тору.


Задавая себе вопросы, человек может выяснить, чего он на самом деле хочет. Всю жизнь мечтал получить эту должность. Получил и вдруг понимает, что хотел другого. Не получил — мучения и разочарования. Ошибочная мотивация может сломать человека. Или у него пропадает всякое желание двигаться дальше— он чувствует, что «все, приехали».


Какие мотивы должны быть у еврея, который изучает Тору? «Хочу выполнить приказ и желание Всевышнего». «Хочу приклеиться к Нему, прилепиться с помощью Торы». Имея такую мотивацию, еврей получает невиданные силы заниматься Торой, в любви, на протяжении всех дней своей жизни.


А теперь проделай все это с самим собой.


Не избегай ответов — ищи их. Продолжай спрашивать: почему, почему, почему? Будь честен — ты всего лишь разговариваешь с самим собой. Спрашивай себя обо всем, что приходит в голову. Пытайся понять, что мешает тебе принимать решения. Что делает тебя неуверенным, когда что-то нужно сделать? Что мешает тебе быть самим собой, почему ты не можешь принимать решения?! Возможно, ты не знаешь, как принимают решения? Или тебе просто не хочется решать? Сомневаешься ли ты в своих решениях после их принятия?


Вооружись терпением и последовательностью и ты найдешь ответы. Только после глубокого анализа можно научиться принимать разумные решения. Решения, в которых не разочаруешься. На этом пути— «Понимание сердцем»— мудрецы говорят тебе: «Получай удовольствие от процесса принятия решения. Радуйся решению, принятому тобой». Если ты будешь пытаться понять мир, в котором ты живешь, то тебе станет ясно, что Путь «Мудростью сердца» ведет тебя к реализации твоего могучего потенциала, учит по-настоящему любить жизнь. Ведь только так— мудростью сердца— ты и живешь по-настоящему.


Разделяй и властвуй


Каждый раз, когда тебе тяжело принять решение, попробуй понять, что мешает. У каждого человека есть проблемы. Ключ к их решению находится только в руках у того, кто осознает свои проблемы. Единственный способ не дать проблеме вернуться и ударить в спину — смотреть на нее прямо и преодолеть.


Логичным шагом в правильном направлении будет написание списка «блоков» на листе бумаги. Отдели проблемы одну от другой, назови каждую по имени. Это превратит непонятный ворох мыслей о том, как «все плохо», в ясные вопросы, ожидающие решения, в вызовы — «а что ты можешь с этим сделать?»


• Я ленивый? Почему?


• Я неорганизованный? Почему?


• Я вспыльчивый? В каких ситуациях?


• Есть у меня комплекс неполноценности? Когда я чувствую это?


• Что заставляет меня завидовать?


• Что заставляет меня смотреть на других свысока?


• Тяжело ли дается мне принятие решений? Почему?


• Есть ли у меня самодисциплина?


• Мне не хватает уверенности в себе?


• Почему я не проявляю больше инициативы? Назвав проблему по имени, ты увидишь ее корень. Корень проблемы — это отрицательные черты характера. Какие у тебя отрицательные черты характера? Запиши их.


Теперь проанализируй, какие из них оказывают на тебя наибольшее влияние.


Следующий этап— выяснить, что заставляет эти черты характера проявляться вовне, почему ты реагируешь так, а не иначе? Это даст тебе подсказку, как измениться.


Последний этап — найти способы справляться со своим характером. Человек шел по лесу, увидел знакомого, который усердно пилил ствол огромного дерева. Спросил его:


— Ты что делаешь?


— Не видишь? Пилю.


— И давно пилишь? Выглядишь ты как-то не очень.


— Уже часов десять, а конца и края не видно.


— Так остановись и наточи свою пилу!


— Нет у меня времени точить пилу, пилить надо. И в жизни, как в этой ситуации в лесу, успех придет, только когда мы заточим наши личные качества, позволяющие нам быть успешными. Да, работа на каждом этапе займет много времени, но, откровенно говоря, разве есть у тебя более важное занятие?


Осознавай свои чувства


Насколько ты понимаешь свои чувства? Прислушайся к себе— что ты чувствуешь, когда ты грустный, радостный, напряженный, злой? Чувства и ощущения — это лакмусовые бумажки, которые показывают, что происходит ниже поверхности. Когда у нас жар, мы измеряем его, чтобы понять, насколько мы больны. То же самое в мире чувств и душевных качеств. Нужен «душевный градусник», чтобы определить наше текущее состояние и правильное лечение, если оно необходимо. Выясни, с чем у тебя затруднения, что или кто напрягает, идет речь о внутренней проблеме или о внешней. Дай подробное определение проблеме. Выберись из своего мирка и ухватись за точку истины.


Если ты не сделаешь этого, то будешь продолжать думать, что у тебя просто плохое настроение. Это отразится на твоих близких, когда ты сорвешься на них без причины.


После того как тебе удалось понять, что именно приводит к взрыву негативных эмоций, определи для себя пути:


1. Как я могу избежать этих ситуаций или людей? или


2. Как я могу хорошенько подготовить себя к неизбежной встрече с ними?


Твоя задача— выкорчевать негативный механизм, который портит твой характер. Ты даешь «цдаку», спроси себя — почему? Мотивом может быть человечность и милосердие. Или самоощущение, что ты выполняешь заповедь. Это все хорошие позитивные мотивы. Однако правильная мотивация— желание выполнить волю Всевышнего. Негативный мотив («Я хочу, чтобы люди меня уважали») разрушает личность. Если ты обнаружил его в себе, то в следующий раз дай «цдаку» тайно — так можно нейтрализовать негативную разрушительную мотивацию.


Так же детально нужно осознавать и свои позитивные чувства — они тоже влияют на принимаемые тобой решения. Например, не стоит покупать новый продукт, когда ты в приподнятом настроении. Велика вероятность, что сделаешь покупку, не подумав, нужна ли она тебе, и заслуживает ли она того, что сказал о ней продавец. Не отказывайся от идеи приобретения совсем, просто подожди немного и вернись к этому вопросу снова.


Есть и более серьезная причина исследовать свои положительные ощущения. Если ты поймешь, что дает тебе ощущение счастья— сможешь испытать больше счастья. Ты сможешь получить больше, чем просто приподнятое настроение, если запланируешь свой путь к счастью. Ты проснулся утром в прекрасном настроении, солнце светит ярче обычного, птицы поют красивее обычного. Ты полон энергии — такой прекрасный день! Возьми паузу, проанализируй это ощущение и познакомься с ним как можно ближе. Запомни этот маленький урок «Как правильно вставать утром».


Ты хорошо сделал свое дело и получил комплимент. Проверь, тебя больше радует комплимент или хорошо сделанное дело? И научи себя получать удовольствие от самого процесса того, что ты делаешь, и не зависеть от комплиментов окружающих.


Мир между телом и душой


У каждого есть стремление к величию. Мы хотим уважать себя, двигаться вперед, делать всегда правильный выбор, и иногда, возможно, даже менять мир. Одновременно с этим внутри нас живет некая сила, зовущая убежать от всякой ответственности и свернуться клубком под одеялом. Принято говорить, что жизнь прекрасна, но, между нами говоря, есть много людей, которые этого совершенно не чувствуют. Их ощущения не дают им возможности наслаждаться жизнью. Они все крутятся и проживают свою жизнь с ощущением, что жизнь для них слишком сложна.


Внутри тебя тоже происходит борьба: великие дела или клубком под одеяло? Посмотри внимательно внутрь себя и выясни, за что там идет борьба— чего ты на самом деле желаешь, а чего тебе просто хочется. Это— борьба тела и души. Когда ты определишь место «трения», тогда сможешь понять, кто разговаривает с тобой сейчас — тело или душа. И сможешь оставаться на правильной дороге и делать правильный выбор. Следующий шаг — это заключение мира между телом и душой. Разумеется, наиболее удобный способ— отказаться от всякого продвижения, подъема, предпочесть желания тела. Но настоящая жизнь не строится удобными способами. Это никуда не ведет. Кроме того, тебя охватывает депрессия, когда ты понимаешь, что выбрал потерянную дорогу.


Приходится выбирать неудобные способы установления мира внутри себя. Тебе следует знать, что если какаято идея заставляет тебя чувствовать себя некомфортно, это вовсе не значит, что эта идея тебе не подходит. Хирургическое вмешательство нелегко пережить, но иногда оно необходимо. Любое изменение в личности, даже положительное, может испугать. Но ведь оно стоит того!


«Я могу сойти с ума, если буду столько думать о смысле жизни! Все равно ничего не изменится, мне это не интересно, времени жалко…»— за такими аргументами удобно спрятаться. Но стоит ли? Мудрецы учат нас («Сота» 3а), что в момент совершения греха разум оставляет человека. Необходимый минимум — знать, что надо быть начеку: твой враг — безумие, за неправильный выбор придется заплатить.


Так ты хочешь измениться? Что, кто против? Найди эту точку противостояния души и тела. Насколько же мы ленивы! Тело хочет только спать, оно не хочет изменений: «Мне и так хорошо. Удобнее быть грустным и ленивым». Видишь ли ты теперь необходимость уметь определить где находятся твои внутренние проблемы? На войне как на войне. Важно определить врага, с которым ты ведешь войну. В этой войне враг — это «боязнь измениться». Важно быть начеку, чтобы вовремя начать с ним борьбу. Возможно, первые битвы с телом будут проиграны, но когда ты уверен в том, что действуешь правильно, то сможешь продолжать борьбу: «Я знаю, что я делаю». Если не отступишься и продолжишь войну, то в конце концов победишь!


Искушение тела


Это объединение не менее странно, чем объединение огня и воды.


Душа стремится к продвижению и подъему. Она умоляет тебя принять правильное решение и реализовать его. Тело тянет тебя вниз. Тело ненавидит усилие, любое изменение кажется ему непосильным.


В первую очередь необходимо научиться распознавать свою духовную сущность. Твоя духовная сущность — это и есть настоящий ты. Пойми, что движет тобой, и не давай своему подсознанию делать выбор. Только научившись слышать голос своей души, ты поймешь, как нужно действовать.


Теперь, когда ты знаешь, чего желает душа (чего желаешь ты!), пришло время «подкупить», соблазнить тело. Скажи себе, что ты выиграешь от грядущего изменения: «Почему я должен напрягаться? Для чего мне это нужно?» Необходимо, чтобы каждое возникшее у тебя желание рождало ощущение: «Здесь я чтото выигрываю», или «Здесь я чтото теряю». Выигрыш и проигрыш — это язык, понятный телу. В тот момент, когда ты почувствуешь желание действовать, желание души получает достаточно силу, и ты можешь приступить к выполнению задуманного. Действуй по формуле: «Определяй разумом и подкупай сердце».


Пример.


1. У тебя появилось твердое внутреннее ощущение важности и смысла изучения Торы, работы над собой.


2. Ты решаешь: «Это то, чего я хочу!»


3. Начинай успокаивать свое тело, соблазнять его: «Это не так уж и плохо. Помнишь тот последний раз, когда ты напрягалось? Какое прекрасное чувство было у тебя после этого!» Поощряй свое тело, как поощряют маленького ребенка, когда он делает первые шаги. Можешь пообещать себе призы за успешное продвижение.


Секунду! Не говори, что это так не работает. Не сдавайся заранее изза своего предубеждения. Скорее всего, ты даже не пытался впустить эту идею в свою жизнь — в ситуацию, где можно ее использовать.


Знай, что ты знаешь


Не стоит жить иллюзией, что в момент, когда приходит понимание, жизнь меняется. Можно верить в одно, а жить подругому. К сожалению, мы это делаем постоянно. Верим, что здоровое питание— это важно, и продолжаем покупать чипсы и шоколадные торты. Верим, что изучение Торы — это главное в жизни, и продолжаем заниматься ерундой.


Наши действия зависят от того, насколько ясно мы ухватываем суть той или иной идеи. Если мы понимаем идею обобщенно и поверхностно, то нам будет тяжело держаться за нее, когда станет тяжело.


Заметь любопытную вещь на похоронах. Когда выносят тело, то скорбящие начинают плакать. Что случилось, почему они сейчас начали плакать? Хотят, чтобы тело осталось с ними? Конечно, нет! Просто внезапно приходит понимание смерти — отчетливое понимание того, что человек больше не вернется. На кладбище, когда тело спускают в могилу, родственники снова начинают плакать, сильнее, тем самым выражая эмоциональное понимание необратимости смерти.


Не забывай, что ты живешь в реальном мире. Несмотря на то, что любой рост начинается с размышления, одного размышления недостаточно. Чтобы реально чтото сделать, нужно чтобы движение шло не только от разума, но и от сердца, чтобы и сердце участвовало. Только так твои идеи могут стать частью твоей ежедневной жизни.


Многие верят во Всевышнего, но не многие живут с Ним. Логично ли это? Ты же не хочешь прожить всю жизнь во внутренних противоречиях! Если не хочешь, то тебе необходимо ввести в свою ежедневную жизнь идеи, которые ты принял. Ты должен сделать все, чтобы понимание этих идей превратилось в неотделимую часть твоего «Я».


Ясно, как день


Каждый человек должен узнать себя во всех подробностях. Иначе как поймешь, что идешь по верному пути? Или, наоборот, прямо сейчас совершаешь ошибку?


Чтобы развить способность к точному самоанализу, сделай следующее. Задай себе вслух1 вопросы о жизни вообще и о душе в частности:


— В чем смысл существования?


— Что есть хорошего в жизни?


— Что я чувствую по отношению к народу Израиля?


— Что есть жизнь после смерти?


— Как я понимаю, что такое Добро и Зло в мире?


— Есть ли у меня свобода выбора? Пользуюсь ли я этой свободой?


— Что приводит меня к грусти? Нормально ли это— быть грустным?


— Что я чувствую по отношению ко Всевышнему?— Горд ли я тем, что я еврей?


— Как я понимаю Катастрофу?


Над некоторыми ответами будет очень неприятно думать. Спроси себя: «Почему мне неприятно об этом думать?» И ищи внутри себя свой ответ — не повторяй, как попугай, то, что от когото слышал.


Попробуй понять, почему ты ведешь себя так, а не иначе. Просто плывешь по течению? Принял общепринятое понимание, не проверяя, насколько оно верно? Пришло время проверить это. Обдумай каждую тему с максимальной четкостью.


Теперь найди, сформулируй и произнеси вслух пять основных правил своей жизни.


Человек, знающий, что он ищет, найдет это— любой ценой. Так же как запрограммированная «умная» ракета попадает точно в цель.


Точки повторения


1. Ты способен узнать истину, если будешь искать ее внутри себя.


2. Чувства — это огромная сила на пути к цели. Изучи их. «Впряги» их в достижение цели.


3. Определи свои проблемы. Это— начало их решения.


4. Если не начнешь сейчас же, ты, без сомнения, совершишь ошибку.


5. Не бойся узнать, кто ты такой на самом деле.


6. Пользуйся свободой выбора осознанно, чтобы изменить качество своей жизни к лучшему.


7. Если ты злишься, озабочен, напряжен, выясни— почему. В чем корень проблемы?


8. Если твое поведение лишено здравого смысла, хотя бы отдавай себе в этом отчет!


9. Ключ к душевному здоровью — укоренить найденную истину в материальном теле.


10. Не откладывай знакомство с собой. Ведь ты — самый интересный человек, с которым тебе когданибудь доведется познакомиться!


Из журнала «Мир Торы»
48 путей к мудрости. Страх — контроль над страхом
Мы готовы платить деньги, чтобы нас напугали до смерти. Можно ли использовать энергию страха в положительных целях?


Сила страха


«Страх» на иврите — «ир’а», «зрение» — «реия». Эти два слова имеют одинаковый корень «рейш» — «алеф» — «эй». Путь «В страхе» учит совмещать видение реальности и страх. Видение реальности необходимо для поиска возможностей духовного роста и самореализации, а страх заставляет бояться того, что мо жет случиться, если игнорировать реальность. И именно страх заставляет действовать быстро. Представьте, что вы идете по улице, и вдруг увидели змею. Страх заставит вас бежать с рекордной скоростью и легко перепрыгнуть через забор. Вызванный страхом избыток адреналина в крови позволит вам показать отличный результат.


Страх — отличный мотиватор. Попросите ребенка: «Вынеси мусор, пожалуйста». Вы, разумеется, услышите: «Потом!» Теперь попросите подругому: «Если ты не вынесешь мусор сейчас же, то не получишь деньги на поездку». Какова его реакция на этот раз? Он побежал выносить мусор. Страх снова сделал свое дело — показал реальные последствия и заставил действовать. Страх моментально перемещает из воображаемого мира в реальность.


Страх, как любое чувство, имеет положительные и отрицательные стороны. Негативный страх ослабляет и изнашивает психику. Положительный страх приносит радость жизни.


Человек живет в постоянной борьбе с самим собой. Мы пытаемся прийти к правильным решениям, сделать правильный выбор. Если у нас не будет ясного видения реальности, то в этой борьбе мы легко пойдем по более легкому пути, игнорируя последствия, которые обязательно наступят. Бояться или не бояться? Видеть или не видеть? Эти вопросы касаются духовной жизни каждого еврея.


Страх перед отсутствием смысла


Скажите вслух: «Да, я согласен быть обычным человеком». Это трудно даже выговорить! Самый большой страх человека — прожить жизнь впустую, мы все хотим изменить мир. Бывают моменты, когда мы вдруг спрашиваем себя, как будто очнувшись: «Что же, в конце концов, вся эта жизнь? Для чего она?» Мы встряхиваемся, пробуждаемся и… что делаем? Включаем компьютер, звоним другу, отвлекаемся, пряча голову глубоко в песок, как страус.


В супермаркете устроили акцию — всем участникам дали 10 минут и сказали: «Хватай все, что можешь». Люди метались между полками, выбирая наиболее ценные товары. Никто не хотел упустить возможность и выйти из магазина, держа в руках кочан капусты и пакет картошки. Почемуто в жизни мы так не бегаем, не боимся упустить возможность и выйти с пакетом картошки. Но ведь жизнь — это серьезное дело. Хватит прятаться! Используйте свой страх быть ординарным. Используйте свой страх потерять уважение к себе. Используйте свой страх проснуться одним прекрасным утром с вопросом, на который не окажется ответа: «Зачем я живу?» Используйте свой страх, чтобы толкать себя к постоянному постижению смысла жизни.


Страх смерти


Каждый человек знает, что умрет. При этом мы ведем себя так, как будто этого не знаем, как будто все, кто умирает, относятся к другой части человечества: «Они — из вида, который умирает, а я из другого вида — бессмертных». Странно, но почему-то эта смехотворная мысль, эта иллюзия живет в подсознании каждого из нас.


Был ли у вас друг, который умер? Возможно, ему было 19 лет, и он погиб в аварии. «Но я же только вчера с ним говорил! Этого не может быть». Что значит наше «не может быть»? На самом деле этой фразой мы говорим: «Произошедшее случилось слишком близко ко мне. Мне некомфортно думать об этом. Ведь я, вообще-то, не из тех, кто умирает. А теперь у меня умер друг — это слишком близко. Так близко ко мне этого не может случиться».


Каждый из нас может умереть в любую секунду, для этого не обязательно оказаться вдруг на 81-ом этаже башен-близнецов, и не обязательно болеть страшной болезнью — достаточно маленького тромба. Но мы смотрим на вещи по-другому. Это другие попадут в аварию, другие умрут, а со мной этого не случится. Когда же умирает человек, которого мы знали, к нам внезапно приходит ощущение собственной уязвимости. Внезапно в голове начинает биться вопрос: «Что я делаю? На что я трачу время, жизнь?» Используйте этот момент страха в позитивных целях.


Проанализируйте историю своей жизни и проверьте, на что уже потрачено время. Прошлое может показаться туманным, но со временем туман становится только гуще, поэтому лучше сделать это сейчас. Кто знает, когда остановятся ваши собственные часы. Сегодня они тикают? Значит, еще можно успеть.


В «Пиркей Авот» (2:10) написано: «Сделай тшуву за день до смерти», т.е. вернись на правильный путь за день до того, как ты умрешь. А когда наступит этот день? Никто не знает, поэтому придется начать сегодня. Как написано в трактате «Шабат» (151б) «Разве человек знает, когда он умрет? Пусть вернется сегодня, вдруг смерть наступит завтра…».


У некоторых евреев есть обычай посещать свой участок на кладбище перед Рош а-Шана. Не депрессия приводит их туда, а страх потратить жизнь впустую. Созерцание места, которое ждет, чтобы принять тебя однажды, напоминает: «Я смертен, и здесь завершу я свой путь. Что будет написано на моем надгробье?»


Однажды я навещал родственника в больнице и увидел человека, которому оставалось жить совсем недолго. Врачи разрешили ему поехать домой на несколько дней. Видя его радость, я с невероятной силой ощутил ценность жизни. Мне представился этот человек, вот он приехал домой и… решил начать ремонт и обновить мебель. Нет, конечно, он так не сделает, если он не сумасшедший. Свои последние дни он постарается наполнить радостью жизни, тем, что для него важно и ценно.


Иногда встречается другая крайность в отношении человека к своей жизни: «Раз жизнь так коротка, что я могу успеть? Получать удовольствие — это единственное, что имеет смысл». И он прожигает остатки жизни, не волнуясь о смерти.


Жизнь — она короткая или длинная? До Потопа человек жил около тысячи лет. Представьте, как приходит такой долгожитель к врачу — ему еще жить и жить как минимум 150 лет, а врач ему: «Тебе осталось жить 20 лет». «Всего 20 лет?! Ну что же я успею сделать за эти 20 лет?» Человек нашего поколения часто похож на того человека до Потопа, для которого 20 лет — это очень мало.


2 недели или 20 лет — это вопрос не количества лет, а отношения к жизни:


1. Жизнь — быстро пролетающие годы, так зачем вкладываться, прилагать усилия? Легкие удовольствия, покрутиться тут и там — это можно.


2. Жизнь — подарок Вс-вышнего, и каждый миг ее бесценен, так зачем тратить время бездумно?


Кстати, в этом состоит предназначение траура: научить человека ценить и уважать каждый момент, сожалеть о каждой потерянной секунде. Научить человека жить жизнью, основа которой «Всевышнего бойся и заповеди Его соблюдай, потому что в этом весь человек». Жить жизнью, в которой есть понимание важности человека. Такой подход помогает перестать быть мелочным.


Перестать мелочиться


Слишком часто мы не ценим то, что у нас есть, пока не теряем это. Когда умирает кто-то из родственников, мы всегда сожалеем: надо было вести себя лучше по отношению к нему, навещать его чаще и т.д.


Человек, живущий с постоянным осознанием того, что он умрет, перестает ссориться со своими родителями, перестает держать зло на знакомых… Если бы у вас, не дай Б-г, обнаружилось смертельное заболевание, даже к незнакомым людям вы относились бы по-другому. Стали бы тратить оставшееся время на ссоры и споры? Или делали бы то, что останется после вас, в чем есть вечный смысл?


Жизнь слишком дорога, чтобы быть мелочным. Пользуйтесь страхом потерять то, что дорого вам. Страх — это инструмент. Попробуйте представить, что произошло бы, если бы вы, не дай Б-г, потеряли зрение, и попробуйте походить час с закрытыми глазами.


Страх перед Вс-вышним


«И ныне, Исраэль, что Г-сподь, Б-г твой, спрашивает с тебя? Только чтобы страшиться Г-спода, Б-га твоего, ходить всеми путями Его и любить Его, и служить Г-споду, Б-гу твоему, всем сердцем твоим и всей душой твоей…» (Дварим 10:12).


Одна из основных наших заповедей — страх перед Вс-вышним. Мы выполняем эту заповедь, анализируя реальность, делая выводы из результатов наших действий. Но боимся ли мы по-настоящему?


Представьте себе, что скрытые камеры отслеживают, как вы проводите каждый свой день. Весь мир смотрит эту трансляцию. Люди громко радуются вашим успехам, кричат «позор», когда что-то у вас не получается. Столько глаз следит за каждым вашим шагом! Подумаете ли вы дважды, перед тем, как что-то сказать или сделать? Не увеличится ли чудесным образом ваше желание быть хорошим человеком, быть хорошим евреем и учить Тору, как положено, и жить в страхе перед Небесами?


А ведь так и есть — скрытая камера следит за нами, и хорошо бы постоянно помнить об этом, постоянно осознавать присутствие Вс-вышнего. Все записывается и снимается на «Б-жественное видео» (в том числе и мысли!). Придет день, когда нам придется хорошенько потрудиться, чтобы объяснить свои поступки. Страх перед этим днем — хороший стимул для самосовершенствования.


Страх перед Вс-вышним может дать сильный импульс для рывка к самореализации и успеху. Без него мы послушны только своей природе и никуда не двинемся, потому что человеческая природа как отвлекающий фактор работает против нас. В человеческой природе есть склонность к пренебрежению собой (это происки «ецер а-ра» — дурного начала). Он, как злая собака, всегда рычит: у тебя не получится, у тебя нет шансов, ты слишком сильно стараешься. Мы слышим эти угрозы и боимся действовать. Только боязнь Вс-вышнего дает нам полную свободу. «Злая» собака становится смешной по сравнению со страхом перед Небесами, и уже ничто не стоит на нашем пути, и мы свободны от любых страхов, и мы можем достичь всего, чего хотим, в этом мире.


Что же мешает нам бояться Вс-вышнего? Скорее всего, один из следующих мифов.


Миф первый. Бояться неприятно


С одной стороны, люди считают, что страх — вещь неприятная, и устраивают жизнь так, чтобы максимально избежать страха и боли. С другой стороны, люди катаются на «американских горках» и готовы платить деньги за то, чтобы пережить страх. Как объяснить это противоречие? Вслед за страхом приходит чудесное ощущение, которое люди хотят испытывать снова и снова — ощущение свободы от суеты и радость жизни. Когда тебя только что вытолкнули из самолета, за мгновение до того, как раскроется парашют, ты забываешь обо всем мелком и несущественном. Прикосновение к смерти заставляет понять, как хорошо жить. Смотрите, какими люди выходят с «американских горок» — они возбуждены, смеются, делятся впечатлениями.


Через несколько шагов человек становится серьезным — вспоминает о своих проблемах, еще несколько шагов — и он полностью возвращается к себе обычному, мелочится, спорит, погружается в привычное депрессивное состояние. Погружение в дела и заботы больше не дает ему осознавать, как прекрасно жить.


Как использовать потенциал страха? Перестать испытывать дискомфорт, когда накатывает страх. Сосредоточьтесь на положительных моментах: я проживаю каждую секунду в полном осознании себя, наполненный жизнью. Позвольте страху двигать вас вперед. Чувствуйте себя так, как будто вы только что сошли с американских горок. Это ощущение поможет вам взять от жизни все.


Миф второй. Страх парализует


Многие думают, что страх парализует и ослабляет, но как раз наоборот, страх раскрывает скрытые в нас возможности. В стрессовых ситуациях обнаруживаются наши скрытые силы, и мы показываем результаты, которые нас удивляют. Страх вредит только тогда, когда ты убегаешь от него, вместо того чтобы принять вызов.


Представьте, что хулиганы напали на человека, а вы остались в стороне, вместо того, чтобы помочь. Каждый раз, вспоминая эту ситуацию, вы будете сгорать от стыда. Страх, который тогда не был побежден, будет тяжелым грузом давить всю жизнь: «Я не сделал того, что правильно было сделать, мог и не сделал». Если же вы победили свой страх и встали на пути хулиганов, пытаясь защитить человека, вы исполнили заповедь «Не стой на крови ближнего твоего» (Ваикра 19:16), и вы будете вспоминать об этом всю жизнь с удовлетворением и самоуважением. Вы сделали то, что должны были сделать. Это ощущение — настоящее наслаждение.


Лучше попытаться и ошибиться, чем бояться пытаться.


Шок — ослабляет, страх — двигает.


Видели человека, объезжающего дикого мустанга? Именно страх быть сброшенным заставляет его напрячься до предела и реагировать быстро и точно. Приучите себя смотреть на жизнь сквозь такую ситуацию.


Во время Второй мировой войны произошла следующая история. Декабрь 1944 года, 101-я воздушно-десантная дивизия США держит оборону городка Бастонь (Бельгия). Дивизия отрезана от основных сил союзных армий частями немецкой 5-й танковой армии. Командование союзников уже почти списало со счетов 101-ю дивизию. В сотнях километров от Бастони генерал Джордж Паттон заходит в командный пункт, видит напряженные лица офицеров воглаве с генералом Омаром Брэдли и понимает, что все считают ситуацию безнадежной. Присоединяется ли Паттон к общей депрессии? Считает ли и он, что ситуация безнадежна? Нет. «Берд, мы их поймали! Ведь мы хотели, чтобы немцы вышли на открытое пространство, сейчас они там. Они засунули свою голову в мясорубку, а я держу ручку», — говорит Паттон. «Ты не сможешь этого сделать, Джордж, — слышит он, — нет времени, плохая погода, у нас топливо на исходе, это невозможно». «Возможно, — отвечает Паттон, — и я это сделаю». И делает нечто из ряда вон выходящее: он бросает свою 3-ю армию на спасение 101-й дивизии, окруженной немцами. 3-я армия Паттона продвигается на 50 км в условиях ужасной погоды. 3-я армия отбросила немцев и спасла 101-ю воздушную дивизию.


Подумайте, как это происходило. Паттон принял вызов и не дал шоку и панике парализовать себя. Страшное давление и напряжение, которые он чувствовал, заставили его сделать из ряда вон выходящее усилие. На одной чаше весов лежали жизни солдат и офицеров, на другой — страх, паника, неверие в успех. В такие моменты решается все. Паттон использовал страх как позитивную силу, принял вызов и начал действовать. Такое поведение, как горящий факел для всех нас, должно освещать путь в войне с «ецер а-ра», в войне за наше духовное назначение на этой земле.


Почему же так часто мы не принимаем вызов, а убегаем от него? Боимся, что будет больно, неприятно, некомфортно, и не хотим видеть последствий, которые еще более неприятны: «Нет, я не способен на такие усилия. Даже если не сделаю этого, ничего страшного не произойдет». Вас попросили выучить пять листов Гемары наизусть за 24 часа? «Невозможно!» А если бы не просили, а угрожали: «Не выучишь пять листов до завтра, ты — мертвец»? Без сомнения, любой бы выучил. Трудно встать с кровати сразу, как проснулся? Будет легче, если каждое утро я буду приходить с пистолетом?


Пользуйтесь страхом, чтобы нейтрализовать свои «я не смогу». Страх двигает вперед.


У каждого из нас свои страхи. Эту историю мне рассказал один богатый человек. Свою карьеру он начал с работы «агентом по продажам». В первый раз почти час он собирался с духом перед тем как постучать в дверь. Наконец, зашел в магазинчик сувениров для туристов: «Хозяин магазина был человеком в возрасте, и повидал много “зеленых” агентов по продажам, таких, как я. После того как я пробормотал, заикаясь, зачем пришел, и прочитал заготовленную речь с перечислением достоинств товара, он рассмеялся и сказал: “Сынок, ты самый плохой агент по продажам, которого я видел! Ты слишком боишься разговаривать с людьми. Ты слишком боишься всего. Если ты сможешь победить свои страхи, твой мир станет светлым. Если не сможешь, то, в конце концов, станешь таким как я, и будешь сидеть за кассой по 14 часов в день, ожидая, пока заглянет какой-нибудь турист. Победишь свои страхи, и мир откроется перед тобой. Капитулируешь, и твой мир будет становиться меньше с каждым годом”.»


«До сего дня я благодарен мудрому старику за его слова, — сказал мой знакомый. — Он был послан мне Небесами, чтобы научить меня побеждать страх любой ценой. Я боролся со страхом, пока не стал лучшим агентом по продажам в фирме. Вскоре я решил открыть свой бизнес, постепенно разбогател. Все, что есть у меня сегодня — в заслугу того, что я решил побеждать свои страхи, побеждать с помощью Небес».


Третий миф. Страх приводит к потере свободы.


Люди отдаляются от страха перед Вс-вышним, чтобы сохранить свою независимость. Человек не хочет, чтобы внешняя сила говорила ему, что делать, не хочет превратиться в робота, предпочитает делать то, что считает нужным без давления и страха, самостоятельно.


Но это миф! Человек не теряет свою свободу! Б-гобоязненность, наоборот, открывает перед ним новые горизонты. Если человек боится Вс-вышнего, и только Его, он высвобождает этим свой потенциал, потому что перестает испытывать все остальные страхи в мире. Страх перед Вс-вышним делает человека свободным, освобождая от глупых и мелких страхов, которые порабощают. Страх перед вероятностью упустить возможность, перед реальными неблагоприятными последствиями только побуждает к действию! Побуждает встать и выполнить поставленную задачу. В конце концов, страх приводит к успеху, и наша самооценка повышается.


Чего вы боитесь? Страх освобождает вас — вы сделаете все, что необходимо для успеха.


Перевод рава Элиэзера Райхмана.


Из журнала «Мир Торы»
48 путей к мудрости. Быть в радости всегда
Народные гуляния: люди выходят на улицы тысячами: выпивка, шум, споры, ссоры, наконец, драки и вмешательство полиции. Или празднова-ние Нового года — этот день побил все рекорды по количеству самоубийств.


Людям кажется, что они испытывают состоя-ние радости, но это не радость, это — иллюзия радости, состояние горячечного возбуждения.


И об этом написал Тур (292): Сказал Давид перед Всевышним: «Властелин мира! Этот на-род не похож на остальные народы. Остальные народы, напившись, совершают необдуманные поступки, а мы не так — несмотря на выпитое, “Моя молитва пред Тобой”.»


Подобное мы видим в трактате «Мегила» (12б): «Седьмой день был Субботой, когда евреи едят и пьют, говорят слова Торы и прославлений, а идолопоклонники едят, пьют и говорят ничтожные вещи».


Мы должны учиться отличать настоящую ра-дость, которая поднимает и продвигает, от ил-люзии радости. Иллюзия уничтожает радость, осушает источник энергии, приводит к угасанию, падению, депрессии.


Нежданный выигрыш, употребление алкоголя или «пуркан ецарим» не дают истинной радости. Радость — это внутреннее счастье, оно до-стигается через реализацию своего потенциа-ла. Если ты понял, точно знаешь, чего хочешь от жизни, ты можешь достигнуть этого, не имея миллионов. Небольшой «укол» радости и — ты готов к свершениям. Начинаешь понимать, как пользоваться силой радости, чтобы жить?


Расти и радоваться


Истинную радость извлекают из процесса са-мореализации, преодоления — когда мы изменя-ем себя и свою жизнь. Изменяясь, мы пережи-ваем минуты просветления, мы достигаем нового понимания себя и смысла жизни. Вот почему выигрыш в лотерею — это всего лишь иллюзия радости, ведь сам ты не изменился.


Радость не появляется случайно, просто так, из какого-то приятного случая, произошедшего с тобой. Радость проистекает только из уси-лия, она — результат твоей реакции на жизнь, на твое решение использовать вот эту минуту для изменения своей жизни. Думаешь: «Как можно почувствовать радость от усилий и тру-дов?» Но посмотри на себя, когда ты встаешь в 3 часа ночи к кричащему младенцу, смысл существования которого целиком в том, чтобы ты посвятил себя ему, 24 часа в сутки, день за днём, ночь за ночью. Даже в 3 часа ночи ты способен почувствовать, что он — твоя истин-ная радость. Младенец сообщает твоему суще-ствованию смысл, нужность, продолжение.


Ищи для себя занятия, обладающие духовным смыслом, и занимайся ими, и тогда сможешь обрести истинную радость — радость самореа-лизации. Если ты воюешь за высокие цели, ты оставляешь след на земле, ты влияешь на мир, ты превращаешься в вечного. Самый возвышенный смысл жизни — служить Творцу.


Так начни служить.


Снаружи и внутри


В «Сэфер а-Хинух» (заповедь 16) написано, что дела влекут за собой сердца. Это значит, что именно с помощью совершения внешних дей-ствий, изменяя способ поведения, нужно пробу-ждать внутренние силы и изменять свое эмоцио-нальное состояние.


Ученые говорят, что улыбка способна улучшить настроение. Это значит, что есть явное влияние непроизвольных движений мышц на эмоцио-нальное состояние. Если ты начнешь сознатель-но совершать действия, вызывающие радость, ты начнешь радоваться естественным путем: спой, станцуй, подумай о чем-то очень хорошем, сде-лай доброе дело человеку, наконец, вспомни, как прекрасно жить. В тот момент, когда ты почув-ствуешь радость, направь ее в нужное русло, дай радости окутать тебя. Раз у тебя появились силы, сделай что-то вдохновляющее: помочь кому-то, кто нуждается в помощи, закончить трактат, ко-торый ждет тебя давным-давно.


Эта идея приводится в трактате Шабат (30б): «И восхвалил я радость» — радость заповеди, «а радость эта к чему?» — это радость не-заповеди. Научить, что Шхина не пребывает на человеке, который находится в состоянии грусти, лени, смеха, легкомыслия, разговора, пустой болтовни. Она пребывает только на том, кто радуется радо-стью заповеди….


Радость настоящего в радости будущего


Одна из вещей, увеличивающих радость — мысль о предстоящих приятных событиях. Когда предвкушаешь что-то восхитительное, ожи-даешь его — тогда больше радуешься, когда оно наступает, и удовольствие от него несравненно больше, и оно намного больше волнует и про-буждает.


Помнишь себя в школе? В классе сидит 30-40 уставших и полусонных детей, заканчивается урок и вдруг учитель сообщает, что на следую-щей неделе все едут в долгожданный поход. Все вскакивают со стульев, и нет уставших!


Эта радость будет сопровождать всю неделю. Начнется радостная беготня: в магазин купить еду для похода (когда ты в последний раз бегал в магазин с удовольствием?), добыть снаряжение и т. д. и т.п. А в день похода ты подскочишь в 4 утра. Какая радость, удовольствие, счастье впе-реди!


Чувство радости пробуждается внутри, когда мы выражаем внешними действиями ожидание будущего удовольствия.


Здесь и таится секрет — если ожидать счастья и удовольствия, то будешь всегда находиться в состоянии радости. Используй радостные пред-вкушения, приятные ожидания, чтобы наполнить свою батарею энергией радости. Наступил новый день, прекрасное утро. Чего ты ожидаешь от сво-его дня: кого встретишь сегодня, что произойдет с тобой, что у тебя получится сделать? «О, это будет прекрасный день, самый лучший, намного лучше, чем этот день год назад!» Куда ты от-правляешься сегодня? Нет-нет, не концентри-руйся на отрицательном («Я устал, а этот меня достал…») — сконцентрируйся на приятном: «Сегодня я сделаю больше, лучше, продвинусь намного ближе к главной цели, достигну несколь-ко промежуточных…»


Если пользоваться этим секретом перед на-чалом каждого дела, если превратить его в свое оружие, то будешь получать от каждого дня и от каждого дела немыслимое удовольствие. Что ты собираешься делать? Назначил, какую радость ты получишь от этого дела? И ты его обязатель-но получишь, и будешь купаться в потоке душев-ного наслаждения.


Преднамеренно


Большинство людей не удостаиваются радости, потому что относятся к жизни, как к вполне очевидной и предсказуемой цепочке событий.


Человек, переживший аварию или болезнь, никогда не будет жить так, как прежде. Он будет везде крутиться, повторять чуть не каждому: «Как прекрасно жить! Я живу!» Он, возможно, наскучит людям, будет вызывать недоумение: «Чему он все радуется и радуется? В лотерею, что ли, выиграл?» Нет, он просто научился ценить то, что у него есть.


Вс-вышний создал нас для удовольствия и радости. Есть у нас руки, ноги, глаза, разум — стоит научиться чувствовать радость от этого, и эта радость будет сопровождать всегда и везде. Но как научиться?


Радость не появляется сама по себе. Радость вызывается рождением мысли. Доказательство этому мы видим вокруг нас: есть люди, кото-рые имеют все, и они, тем не менее, несчастны, и есть, живущие в счастье и радости, хотя у них, казалось бы, ничего для этого нет.


Научись вызывать у себя мысль: «Я живу. Жизнь прекрасна!» и испытывать от этого радость — простую радость жизни. И тогда ты будешь радоваться все больше и больше, и больше, иначе — нет ничего, кроме иллю-зии, короткого сладкого сна. Новая машина, большие деньги, возможно, дадут тебе шанс укрыться в стране грез, но как долго ты смо-жешь грезить?


Естественное состояние


Радость — это естественное состояние чело-века. Дети находятся в состоянии радости боль-шую часть их жизни. Они радуются жизни в са-мой простой форме: кукла, мяч, конфета. Мы же, взрослые, старательно учимся быть несчастны-ми. А ведь причины радоваться остались, они никуда не исчезли, но мы почему-то стали тяго-титься рутиной жизни. Не дай Б-г, причины для радости исчезнут!


Поэтому сказал царь Давид (Теилим 100:2): «Служите Б-гу в радости». Вс-вышний не хо-чет, чтобы мы ходили с кислыми лицами. Быть в радости — наша обязанность.


Более того, Тора предостерегает нас, что мы можем быть наказаны за то, что не служи-ли Вс-вышнему в радости и с добрым сердцем (Дварим 28:47). Ты можешь исполнять запове-ди, учить Тору, делать добрые дела — но если без радости, то Всевышний «поквитается» с та-ким человеком. Почему? Потому что Творец хо-чет, чтобы мы извлекали максимальное счастье из жизни.


Наша задача — научится снова осознавать красоту каждого мгновения, сконцентрировать-ся на своей внутренней потребности находиться в радости.


С этой концентрации на радости мы начина-ем свою первую утреннюю молитву: Благодарю тебя, Вс-вышний… «Модэ ани лефанэха…» — за вещи простые и ясные:


— что дал мне жизнь,


— что я могу видеть, — за руки, ноги и все тело, — за то, что могу думать.


Так ты постепенно научишься контролировать радость — посредством постоянной концентрации на приятных мыслях, на ощущении удоволь-ствия от жизни.


Вс-вышний дал радости особое свойство — притягивать изобилие и новую радость. Это свой-ство и человека, и мира в целом. Если ты благо-дарен Вс-вышнему за детей, которых он дал тебе, тогда Вс-вышний делает так, что они становятся все успешнее, чтобы ты радовался еще больше. Если ты благодарен за вкусную еду, ты полу-чаешь еще. Если ты рад и благодарен за то, что имеешь, ты получаешь больше. Запомни: когда ты в радости, ключ от изобилия у тебя в руках.


Продолжать двигаться вперед


Осталось научиться самому трудному, прийти к самому высокому состоянию — научиться при-нимать с радостью даже трудности.


Как это возможно? Нужно относиться к ним как к возможности для роста, самосовершенство-вания, самореализации, как будто тебе бросили вызов: сможешь ли устоять?


В сущности, жизнь — это последовательность таких вызовов. Поднимут они твой уровень ра-дости или понизят его? Если ты позволяешь не-значительным вещам влиять на тебя, радость ис-чезает. Каждый раз, ощущая себя озабоченным, расстроенным и обеспокоенным, спроси: стоит ли проблема той отрицательной энергии, которая сейчас накапливается во мне?


Выбор за тобой.


В книге «Орхот Цадиким» («Врата радости») написано: «Тот, кто верит полным сердцем… всегда радостен…как больной, который пьет горькое лекарство… он свободен от мировых проблем». Это значит, что если человек не со-средотачивает свои мысли на огорчениях и бес-покойствах, а концентрируется на своей цели-за-даче, тогда он — сам по себе, без специальных внешних причин — счастлив, и радость превра-щается в часть его самого. Если ты сможешь от-влечься от беспокойства, то твоим естественным состоянием всегда будет радость.


Есть существенная разница между беспокой-ством и ответственностью. Беспокойство — это состояние, которое поедает тебя изнутри, даже если нет никаких возможностей изменить ситуа-цию. Ответственность, напротив, мобилизует силы и заставляем серьёзно подойти к решению проблемы, пытаться решить ее доступными спо-собами — но она никоим образом не вызывает в тебе депрессию.


Когда ты в состоянии радости, ты превраща-ешься из «вечного страдальца» в «профессио-нального консультанта по разрешению проблем». Родители твердят одно и то же, соседи невыно-симы, дети все время плачут… Даже самые труд-ные и болезненные проблемы профессиональный консультант воспринимает как часть действи-тельности: если нельзя изменить действитель-ность, он подсказывает, как изменить свое отно-шение к ней. Дети плачут и это тебя раздражает? Попробуй думать по-другому: дети — это то, чем Творец благословил тебя, они плачут, значит, живы, значит, они есть у тебя. Такая мысль за-ставит тебя прекратить терять энергию, начать испытывать радость от жизни.


Молитва Кадиш, которую читают после смер-ти ближнего — это не молитва за умерших, а заявление, провозглашение, насколько жизнь прекрасна, восхитительна, волнующа. Эта самая лучшая вещь, которая в наших силах, которую мы способны сделать для себя — провозгласить, насколько жизнь прекрасна. Это — часть задачи смерти: вызвать в нас ощущение ценности жизни.


Даже если ты не можешь решить проблему, не распространяй депрессию вокруг себя: «Я та-кой несчастный… кому бы еще передать вирус депрессии»? Не превращай и других в таких же несчастных, как ты.


Радость в мудрости


Умные книги — это мощный источник радости, с их помощью мы постигаем мир, в котором живем, и нашу функцию в нем.


Почему Тора является источником радости? Потому что Тора объясняет смысл жизни, учит, как присоединиться к Творцу, как исполнять его волю.


Именно потому, что Тора — источник радо-сти, ее не учат 9 Ава.


Великий каббалист Аризаль раскрыл своим ученикам, что в заслугу радости он достиг скры-тых высот мудрости. Как формулировал это его ученик раби Хаим Виталь: «И по мере его ис-тинной радости человек удостоится получить высший свет» (см. «Мишна Брура» 669.11).


И написал Рамбам («Законы лулава» 8.15): «Радость, которую испытывает человек, испол-няя заповеди и радуясь Вс-вышнему, который приказал их исполнять — это большая работа, и нет величия и почета, кроме как радоваться пе-ред Вс-вышним».


Есть особая радость и особый смысл в заня-тиях Торой — даже если ты пока не можешь на практике применить вещи, которые выучил, ты реализуешь себя и расширяешь границы сво-его существования. Более того, каждый раз, ко-гда ты учишь Тору, проверь, как вещи, которые ты учил, могут повлиять на твою жизнь, улуч-шить ее в практическом смысле. Если ты накло-нился, чтобы поднять обычный камень и обнару-жил, что то, что ты поднял — это бриллиант, нет сомнений, что ты танцевал бы всю дорогу в банк. Но если бы ты стал использовать бриллиант в ка-честве подпорки для двери, он бы закончил своё существование в грязи. Истинная мудрость — это бриллиант, ее жалко использовать как под-порку для двери!


Мудрецы в трактате «Санэдрин» (99а) ис-пользовали еще более сильный образ: тот, кто учит Тору и забывает выученное, подобен тому, кто рожает детей и хоронит их в земле маленьки-ми. Речь идет о потери части реальности, потери одной из ниточек, связывающих человека с веч-ностью.


Каждая тема, которую ты выучил, каждая муд-рость, которую ты постиг должна быть пущена в дело. Выучил — не откладывай это в сторонку: вернись, заучи назубок, и всегда держи под ру-кой. Пользуйся тем, что выучил, для достижения своих самых высоких целей, и, если нужно, поль-зуйся изученным в момент огорчений и неприят-ностей.


Личный список


Практическое задание.


Засеки 10 минут и составь список: 10 раз в твоей жизни, когда ты скакал от счастья. Бар-мицва? Встреча с другом на другом конце света? Возвращение домой после тяжелой госпитализа-ции? Рождение первого ребенка? Теперь попробуй выучить из этого списка, ка-ков общий знаменатель, где эта точка, в которой ты наполняешься счастьем? Найди причину: что заставляет тебя радоваться? Проверь список внимательно: что из перечисленного вызывает истинную радость, а что — не больше, чем слад-кую иллюзию, горячечное возбуждение? Так ты получишь секретное оружие против плохого на-строения.


И еще. Попытайся расширить список твоих радостей — спроси других: что у них вызывает радость?


Точки повторения:


1. Радость вызывает взрыв чистой энергии.


2. С помощью этой энергии ты способен сло-мать препятствия, которые, как тебе кажется, по-ставила жизнь перед тобой.


3. Естественное состояние человека — ра-дость.


4. Хватит страдать из-за проблем — пора их решить.


5. Зачем ждать, пока умрешь, чтобы понять, насколько хорошо жить?


Из журнала «Мир Торы»
48 путей к мудрости. «В чистоте» — сила концентрации
Известно, что человек использует лишь незначительную часть потенциала своего мозга. Если бы мы только научились максимально концентрироваться и максимально удаляться от вещей, которые мешают познанию, сколь многого мы бы достигли!


Концентрация — секрет успеха


Девятый Путь «В чистоте» подругому можно назвать «Без лишних компонентов». Когда мы концентрируем все свои силы на одной вещи, мы достигаем чистоты разума и эмоциональной чистоты [духа].


Каждый переживал моменты максимальной концентрации. Например, день перед приемными экзаменами, когда не спишь, не ешь, ни на что не отвлекаешься и ничто не способно помешать — ты учишь, ты здесь и сейчас на 100%. Или другой пример — когда едешь в автобусе, и так зачитался, что неожиданно слышишь: «Конечная!». Так выглядит человек, максимально сосредоточенный на чемто.


Мы пользуемся крохотной частью наших умственных возможностей. Мы отличаемся от гениев именно этим — неумением сконцентрировать свои силы. Умственная концентрация, а не умственные способности — решающий фактор достижения успеха. Поэтому если хочешь достичь большего в жизни, включи и задействуй скрытый в тебе механизм.


Однажды мне довелось спросить одного из больших людей нашего поколения, откуда он черпает силы? Он мог сидеть часами и учиться, даже в очень сложных жизненных ситуациях, закончив, он ликовал, радовался тому, что выучил. Где он берет силы, когда они заканчиваются? И он рассказал про рава, который был его учителем в хедере. Уроки в те времена продолжались с утра до вечера, дети очень уставали к концу дня, с нетерпением ожидая минуты, когда можно будет, захлопнув Талмуд, выскочить на улицу. И вот в эту самую минуту, когда уроки заканчивались, рав вдруг говорил: «Дети, давайте сделаем сверхусилие и поучим Тору еще 5 минут — лишь 5 минут, но поучим хорошо, изо всех сил!»


Это волшебное упражнение, которое повторялось время от времени, давало силы тому большому человеку в самые тяжелые моменты. Моменты, когда обычный человек не выдерживает, ломается и не способен функционировать. По сути, это было упражнение на концентрацию и самоконтроль, на отработку углубленного мышления в ситуации, когда невозможно, нет сил сконцентрироваться, и именно оно позволило ему учиться эффективно даже в самых тяжелых ситуациях.


Держи мысль в узде


Мысль часто блуждает, улетает куда угодно — только не туда, куда мы хотим ее направить. По аналогии с «лишмор аль алашон» (чтобы язык не болтал), можно сказать «лишмор аль амахшава» (чтобы мысль не убегала). Улови момент, когда мысль порхает тудасюда и останови картинку: о чем ты сейчас думаешь?


Перед каждой заповедью хорошо сказать: «Сейчас я буду делать…» Этим ты дашь сигнал мозгу — обратиться от всех других мыслей к одной — об исполнении заповеди, и сосредоточиться на этом. Этим ты дашь сигнал себе самому: «В эту минуту я не пускаю к себе посторонние мысли и чувства». Более того, когда ты произнес вслух: «Сейчас я начинаю учиться» или «сейчас я буду выполнять такуюто заповедь…», то у тебя появляется план действий и тебе будет намного легче отключиться от всех других дел, сконцентрироваться на одном и охранять мысль, чтобы она не убежала в другие места.


Сконцентрировавшись, ты перестаешь замечать, холодно тебе или жарко. Для тебя существует только задача, которую ты сейчас выполняешь.


Мир «мертв»


Жизнь тянет в разные стороны, и трудно держаться выбранного изначально маршрута. Хафец Хаим в книге «Шмират аЛашон» («Шаар аТора» гл. 4, в примечании) приводит рассказ об одном хозяине маленького магазина, который мечтал жить более духовной жизнью, но работа отнимала все его время и силы. И вот однажды ночью ему приснился сон, как в результате перенапряжения на работе он получил сердечный приступ и умер. Он был в ужасе, вскочил с кровати, подбежал к зеркалу и увидел там седого стареющего человека. Подбежал к книжному шкафу, схватил книгу и начал учить Тору. Проснулась жена:


«— Сейчас 3.30 ночи, что тебе так срочно понадобилось учить?»


— Дорогая, я вдруг понял, что лучшие мои годы проходят в магазине, а я ведь могу умереть в любую секунду. Я решил, что с завтрашнего дня я буду работать с обеда, а до обеда учиться — набираться святости и мудрости.


Жена оторопела:


— Ты с ума сошел? Ты не можешь бросить магазин! Что я скажу клиентам?


— А что ты скажешь Ангелу Смерти, когда он придет за мной? Подожди забирать, его клиенты ждут?! Так скажи им, что каждое утро с 10 до 12 я мертв.


Трудно находить время для духовного, для учебы, а найдя, трудно сконцентрироваться, но что, если представить, что мир вокруг «умер»? И погрузить всего себя в дело, которым занят сейчас?


70 мыслительных каналов


В святых книгах написано, что у нас 70 мыслительных каналов. Еще живы люди, которые видели, как Маариль Дискин писал одновременно два письма (разным людям) двуми руками, и в то же время разговаривал, и, вероятно, еще о чемто думал.


Люди постоянно пользуются многоканальным мышлением. Взять, например, водителя автобуса. Он слушает новости, переключает радио с канала на канал, думает, что купить родителям на годовщину свадьбы, разговаривает по мобильному телефону, замечает даже пейзаж, проверяет, нет ли полицейского — и ведет автобус: т.е. тормозит, жмет на газ, сцепление, сигналит, поворачивает, меняет скорость, следит за обгоняющими… Овладев многоканальным мышлением, можно расширить свои возможности и увеличить интенсивность жизни.


Конечно, этому не научишься за ночь. Маариль, прежде чем пришел к полной координации всех трех действий одновременно, научился писать сначала одно письмо одной рукой. И тот водитель автобуса наверняка помнит себя начинающим водителем, когда он не мог даже разговаривать за рулем и просил «не мешать вести автобус, если никто здесь не хочет попасть в аварию», и только на остановке мог ответить пассажирам.


Для того чтобы развить у себя способность к концентрации, взявшись за дело, попробуй «высосать», вычерпать из него все. Главным условием успеха будет твой интерес к делу и его важность для тебя. Когда полностью овладеешь одноканальным мышлением, сможешь двигаться дальше, расширяя его до остальных 69 каналов.


«Очистить корзину» мыслей


Мы то, что мы думаем. Наши мысли создают действительность. Человек убежден, что его преследуют? Даже если это не так, он будет бояться. Ребенку ктото внушил, что он глупый? Это станет реальностью и… Обрати внимание на свои мысли — о чем ты думаешь прямо сейчас?


Чистота мыслей, которая нужна для концентрации, достигается сортировкой мыслей и наведением порядка в них: необходимо проверить, какие из них настоящие и реалистичные, а какие — иллюзорные, бессмысленные и безосновательные. После сортировки и наведения порядка «вынеси мусор», чтобы он не смешивался с чистыми мыслями. Ясность в мыслях позволяет находится в состоянии, когда ты точно знаешь, что ты знаешь. Составь список из 100 вещей в которых ты убежден: например, «мои родители меня любят»; «у меня 10 пальцев на руках и 10 на ногах» и т.д. И не клади эти ясные и точные мысли в одну корзину с мыслями, которые тебе до конца не ясны, потому что одна неясная мысль может испортить всю «корзину».


После того, как составишь список из 100 вещей, в которых ты абсолютно уверен, наведи в них порядок еще более тщательный — спроси себя: «Откуда я знаю, что родители меня любят?» — «Это доказывает их отношение ко мне, то, как они обращаются со мной». «Откуда я знаю, что у меня 10 пальцев на руках?» — «Я посчитал их».


Проверь все и отдели мысли, которые требуют дальнейшей проверки, прояснения. Метод понятен?


Каждый раз, принимая решение, спрашивай себя, действительно ли ты имеешь в виду то, что говоришь? А если ты имеешь в виду чтото другое — то, что не ясно тебе до конца? Проясни это сейчас, потому что подспудная неверная мысль способна регулярно возвращаться и стать частью твоей жизни, даже если изначально ты не верил в нее.


Что я действительно имею в виду, когда говорю: «Не причинять вреда людям»? Нельзя обижать и причинять боль ни при каких условиях… если нет причины. Причины? Какая может быть причина? «Он первый начал?» — вот примерно так и внедряйся в неясную мысль, и проясняй ее до конца. Или другой пример: «Все, и я тоже, хотят быть хорошими людьми». А что значит «хороший человек»? Запутаешься. Определение «хорошему» дает Тора. Учи Тору.


В заключение проведи со своими мыслями беседу, как с людьми. Если ты видишь, что идея правильная, переведи ее на ясный язык. Например, возьми ощущение «не хочу терять время» и преврати его в «жизнь, которая имеет ценность».


Следующий твой шаг — вытащить ясную, отчетливо понятную идею из мозга и претворить ее в жизнь, реализовать.


Использовать каждую секунду — подниматься, изучать Тору, исполнять заповеди. Продолжать жить, игнорируя свои правиль


ные мысли и идеи, в которые ты веришь — это духовное самоубийство!


Чистота чувств


Так же как человек нуждается в чистоте мыслей, он нуждается в чистоте чувств — чистом сердце: одно чувство за один раз (по аналогии с «одной мыслью за один раз»). Совершенно разные чувства вторгаются в наше сердце в самое неподходящее время. Если не навести ясность в чувствах, то можно обнаружить себя растаскиваемым в разных направлениях одновременно. Такое состояние парализует. Предание гласит, что если дать ослу еду и воду сразу, он умрет от голода и жажды, потому что осел не сможет решить, что ему делать: пить, чтобы утолить жажду, или есть, чтобы утолить голод.


Перед тем, как «войти» в какуюто ситуацию, реши для себя, какое ощущение ты хочешь испытать, какое чувство поведет тебя. Идешь на свадьбу? «Буду радоваться!» — и удостоишься и сам порадоваться, и порадовать жениха с невестой. Не мучай себя мыслями, как они уживутся. Не думай о том, какие блюда будут подавать на свадьбе. Сосредоточься на одном единственном чувстве — радости. Перед входом в зал приостановись и скажи себе: «Я пришел радоваться, это будет вечер радости, и никакие другие чувства и мысли мне не помешают чувствовать радость». Даже если ты не в настроении, сделай «как будто», ведь чистота чувств — это вопрос дисциплины: как ты им прикажешь, так и будет, ты — господин своих чувств и мыслей.


Укрепись в желании притянуть свои мысли и чувства туда, где ты хочешь быть. И не успе ет пройти много времени, как внутреннее состояние «выпрямится» до внешнего поведения.


Блокировка негативных чувств


Хватай негативные чувства, которые подкрадываются незаметно, и блокируй их.


Нужно понимать, что мы обладаем способностью избавиться от негативного чувства, как только оно появилось. Почему мы этого не делаем, что останавливает нас? Гордыня. В момент нахлынувшего раздражения мы говорим себе: «Сейчас я зол и раздражен, и мне нужно время, чтобы справиться с этим». Здравый смысл шепчет, что негативная энергия, которая выделяется в это время, не вредит никому, кроме меня самого. Он нашептывает, что во мне есть силы сделать выбор и выйти из этого состояния. Овладеть чувствами — как полезно это умение особенно в сложных эмоциональных ситуациях, когда ругаешь себя, и обвиняешь весь мир, и проклинаешь судьбу! В то время как ты ничего не можешь поделать с ситуацией — она так сложилась независимо от тебя (если можешь чтото делать — делай!) — ты просто обязан остановить негативные чувства и прекратить размывание себя, разрушение себя.


Хороший пример — хирурги. Они, в силу профессии, обязаны уметь блокировать эмоции. Нельзя начинать операцию, думая о семейной ссоре или финансовых проблемах. Владение чувствами и мыслями — это их профессиональное умение. Хирург, который не может владеть эмоциональным состоянием, подвергает опасности больного.


В этом деле тебе пригодится упрямство — это не всегда дурное качество — настойчиво и упрямо блокируй плохие чувства, весь концентрируйся на их блокировке.


Цель — не игнорировать свои чувства, а овладеть ими, т.е. использовать их правильным способом. Часто люди просто игнорируют тревожные мысли, складывающуюся не в их пользу ситуацию: «Ничего не случится. Этого не произойдёт. Нечего думать об этом». Это ошибка. Как ее избежать? Идти только за правдой. Следовать за ней, куда бы она ни привела. Если ты обнаружил правду, и она вступает в противоречие с тем, что ты думал раньше, отбрось первоначальное мнение. Будь последовательным в поисках правды: найдя, будь готов измениться, преодолев страх, изменить свою жизнь.


70 каналов для чувств


Так же как есть у нас 70 каналов для мыслей, мы имеем и 70 каналов и для чувств. Мы одновременно можем испытывать противоречивые чувства, например, радость и грусть. Получив новую желанную работу, для которой нужно переехать жить в другой район или город, человек испытывает смешанные чувства — он рад, но переезжать не хочется. Или, получив наследство после смерти близкого и любимого родственника, человек еще долго не сможешь испытывать только лишь радость — ее будет омрачать грусть.


В конце концов остается одно чувство — более важное для человека, и это происходит само собой, с течением времени. Но в тех ситуациях, когда нет времени ждать, когда противоречивые чувства разрушают, необходимо взять чувства «в свои руки» и приказать себе: «одно чувство за один раз».


«Что я сейчас ощущаю? Напряжение? Радость? И то и другое вместе?» Как только ты определишь, что чувствуешь сейчас, ты получишь власть над «переключателем» чувств. Это даст тебе свободу — свободу действовать в соответствии с возникшей ситуацией.


Если ты собираешься подписать прибыльный договор, и в это время звонит телефон, и это срочный звонок из дома, — ты не скажешь: «Позвоните мне через час, когда договор будет заключен, эйфория пройдет, и я смогу думать о ваших проблемах». Ты просто «нажмешь на переключатель» и изменишь свое отношение к происходящему в зависимости от ситуации.


Личное время


Одно из важнейших понятий в служении Творцу — это сосредоточенность: как бы медитация, но с целью и вектором. Полное погружение в определенную тему или понятие, полностью отрешившись от всего остального.


Силу концентрации необходимо использовать для того, что наладить связь со своими глубинными чувствами: отношение к Бгу, к жизни, к своему народу, к своей семье, к страданиям…


Евреи на протяжении поколений занимались медитацией. Молитва «Шмонэ Эсре» — это, по существу, длительная и наполненная глубоким смыслом медитация. Авраам Авину, Моше Рабейну, Давид аМелех были пастухами, это занятие оставляло им достаточно времени для размышлений над чудесами Вселенной, для сосредоточения на высоких духовных идеях, и они смогли достичь такой концентрации мыслей, которая


необходима для разговора с Бгом и прилепления к Нему.


Упражнение для тренировки концентрации:


Скажи вслух слово и начни думать о его значении. Через 10 минут твоя концентрация будет абсолютной.


Комбинированная чистота


Когда овладеешь инструментами — чистотой мыслей и чистотой чувств — следующим твоим шагом будет комбинированная чистота мыслей и чувств.


Есть выражение «с головы до ног». Царь Давид написал в Теилим (35:10): «Все пальцы мои говорят: Ашем, нет никого, кроме тебя». Это была не просто его мысль — все физическое тело Давида трепетало от сознания величия Всвышнего. Другими словами, когда ты делаешь действие, вкладывая в это всего себя, духовно и физически, ты достигаешь 100%ой концентрации.


Концентрация на вещах, которые не имеют смысла — это понятие, противоположное понятию «чистоты». Невозможно всю ночь разговаривать о ерунде, а на утро молиться с концентрацией и воодушевленностью.


Не теряй цель. Сосредоточение, концентрация на цели — это самый первый шаг для ее достижения. Если тебе не ясно, куда ты идешь, то нет шансов, что ты туда придешь. Неясность тебя запутает.


Неясность очень часто возникает в отношении жизненных целей — когда не понимаешь


ясно, чего хочешь. «Чего я хочу? Приоритет в моей жизни — это…» Твоя задача — спрашивать себя о своих целях до их полного осознания, если ты хочешь их достичь.


Важнейший вопрос на пути достижения человеком своих целей: «А какова цель моей жизни? Ради чего я живу?» Если ты готов умереть за цель своей жизни (как, например, ты готов пожертвовать жизнью ради своего ребенка), значит, цель — стоящая и намерения твои серьезны.


Когда у тебя есть цель, ты обязан подняться мысленно и сосредоточиться. Лучший помощник — это публика, а лучшая (и наиболее «удобная») публика — это ты сам. Проводи с собой ободряющие разговоры: «Сегодня у меня получится. Я соберусь. Я найду правильную цель, и ничто не сможет отвлечь и остановить меня. Не важно, от кого я услышу правильные вещи, но я остановлюсь их послушать, оценить, проверить и — применить».


Преврати свои цели в истинные. У нас время ограничено, и мы должны успеть достичь целей, которые поставили перед собой, поэтому начинать нужно сейчас же. Всем сердцем, всем мозгом, всеми силами.


Точки повторения на 9ом Пути «В чистоте»


1. Хватит грезить наяву — и это под твоим контролем.


2. Посвяти всего себя задаче, которая перед тобой — одной единственной мысли.


3. Вплетай все, что ты учишь, в свое поведение.


4. Проверяй идеи по одной — каков их полный смысл.


5. «Запряги» свои чувства, чтобы достичь своих целей.


6. Успех в значительной степени зависит от силы желания.


7. Возьми одно чувство и раскрой его.


8. Ты — господин своих мыслей, и ты можешь приучить себя к концентрации.


9. Блокируй любую негативную мысль.


10. Думай обо всем, что ты говоришь, и говори только то, что думаешь.


 Из журнала Мир Торы
