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3.  Жить без 
излишеств 

зз

возможноз
зз

Б
удьте проще. Это лучшая стратегия, чтобы с легко-

ББ стью двигаться вперед, адаптируясь к многочислен-ББ ным переменам, постоянно происходящим в наше ББ
неспокойное время. Но эта простота должна быть прояв-
лена не только на внешнем, материальном плане, но и в
сознании, в нашем отношении и восприятии жизни.

«Возможно ли стремиться к простоте сознания, если
перед нами встает столько задач, над которыми прихо-
дится размышлять?» — спросила меня подруга, когда я
посоветовал ей мыслить менее рационально. «Да! Это 
гораздо проще, чем тебе кажется», — ответил я. Соглас-
но словарю, нечто простое состоит из одной части. Так
что, если вы полагаете, что кто-то другой сделает вас
счастливыми, изменит вашу жизнь или поможет решить
проблемы, — речь уже идет о двух составляющих: вы и
этот человек (или ситуация). И это все усложняет. Ре-
шение: сами позаботьтесь о том, чтобы справиться с 
происходящим в вашей жизни.

Пытаясь изменить людей, которые мне не нравятся,
я теряю покой. Но, начав воспринимать другого чело-
века как отличного от самого себя, я сохраню душевное
равновесие, пусть даже этот человек и не изменится.
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Если для преодоления своих ограничений приходит-
ся прикладывать усилия, так это потому, что я верю: не-
возможное находится за пределами моего «я». Но если 
трансформировать ограничивающие мысли и признать-
ся себе в том, что трудность очередного столкновения 
с действительностью заключается в моем отношении к 
увиденному, а не в том, что я вижу перед собой, — я 
смогу уверенно двигаться в том направлении, которое 
раньше считал трудным и даже недоступным.

          Направляйте внимание на самих себя всякий раз, 
когда что-то лишает вас покоя. Этот шаг мы 
должны сделать, если хотим жить с большей 
легкостью, сохраняя душевный покой.
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4.  Умение 
сострадатьд
УУ

В
ходе попыток пробудить духовное зрение надо
отдавать себе отчет в том, что чтение книг или 
участие в конференциях является не более чем

источником информации. Настоящая работа начинается 
лишь тогда, когда мы приступаем к действиям. Мы чита-
ем о любви, но, только полюбив, мы можем испытать
это чувство. Любовь — глагол, а не существительное. 
Практика, практика и еще раз практика. Именно дей-
ствие является единственным способом воспитания в 
себе новых привычек.

И одной из таких привычек, привлекающих любовь
в жизнь человека, является сострадание. Привычка при-
знавать свои эгоистические импульсы (большая часть ко-
торых исполнена страхами),  чтобы решиться взрастить в
себе новый способ восприятия при любых обстоятельствах,
при каждой встрече, в каждой мысли — вполне посильная
задача (посильная и необходимая).

Работа начинается с создания условий. Если мы ста-
нем отвлекаться, торопиться или будем слишком при-
вязаны к движущим мотивам, наша цель растворится в
тщетных попытках.

Поэтому я предлагаю придерживаться практики, со-
стоящей из трех этапов.
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          Первый этап — это культивирование эмоций, 
способствующих максимальному проявлению 
любви: эмоциональное состояние включает весь 
спектр эмоций, которые мы испытываем в те-
чение дня, каждый день. И если не успокаивать-
ся (становясь добрее в те моменты, когда нам 
легко, и в общении с людьми, которые к этому 
располагают), эта задача станет поистине ти-
танической, когда нам это понадобится по-на-
стоящему.

Второй этап заключается в заботе о наших мыс-
лях: мы все время участвуем в безмолвной беседе, 
о которой не всегда отдаем себе отчет. Хотя она 
генерирует бо�льшую часть наших импульсов. По-
рой, когда у весьма миролюбивого человека случа-
ется приступ гнева, я задаю себе вопрос: «Почему 
возникла такая реакция?» Напоминаю вам, что 
любой манифестации предшествуют невидимые, 
но очень мощные процессы, рождающие то, что 
впоследствии мы транслируем в окружающий мир. 
Эти процессы развиваются во внутреннем про-
странстве, оставаясь незамеченными, если толь-
ко мы не учимся успокаиваться и наблюдать за 
ними. Для этого нам нужно несколько раз в день 
останавливаться, чтобы успокоиться (особенно 
когда мы взволнованы или разгневаны), и наблю-
дать за тем, что происходит с нашими мыслями. 
Именно в них кроются корни будущих поступков.

И, наконец, последний этап требует от нас оста-
ваться в состоянии боевой готовности: это намно-
го проще, чем кажется. На этом этапе необходимо 
вести регулярное самонаблюдение, чтобы не за-
бывать о предыдущих двух этапах. В числе моих 
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основных привычек есть правило «два на два». 
Приблизительно каждые два часа я делаю пау-
зу на пару минут, чтобы несколько раз глубоко 
вздохнуть и проконтролировать свое сознание и 
эмоции. Этот прием позволяет мне не опасаться 
того, что какая-нибудь эмоциональная буря уни-
чтожит все, что я взращивал на протяжении не-
скольких дней. 

Сострадание, будь оно заманчивой целью для че-
ловечества или задачей, которая является частью на-
шей ответственности, — это то, к чему все мы должны 
стремиться.

И да, разумеется, сострадание вполне возможно.
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5.  Страх привлекает 
к нам то, чего 
мы боимся
к нам то,ам 

В
сем прекрасно известно, что беспокойство нега-
тивно отражается на состоянии, но сделать ничего 
не можем. Мы будто считаем, что если что-то не 

получается так, как хотелось бы, волнение и беспокой-
ство помогут лучше всего.

Но все наоборот. Страх привлекает к нам то, чего 
мы так боимся. Таким образом, тратя драгоценную твор-
ческую энергию на негативные ожидания в отношении 
того, что еще не произошло, мы в буквальном смысле по-
вышаем вероятность того, что случится именно это, а не
неожиданное, но... гораздо более позитивное событие!

Мы склонны усложнять вещи, и наши представления 
о том, что страдания придают бо�льшую ценность побе-
дам, приводят вот к чему: беспокойство приобретает 
положительный оттенок. Согласитесь, этот подход оши-
бочный. Мы привыкаем думать, что сделанная став-
ка на негативный исход способна обеспечить положи-
тельный результат.

Настало время поразмыслить о том, во что мы вкла-
дываем свою энергию. А также время, интересы, эмоции 
и мысли. И понять раз и навсегда: озабоченность не 
приводит к лучшему результату. Все как раз наоборот.
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Обнаружив в себе признаки беспокойства, сде-
лайте глубокий вдох и отпустите ситуацию. 
Поступайте так снова и снова. Пока не создади-
те в своем воображении более оптимистичный 
сценарий этой истории. Тот сценарий, который 
вы хотите прожить на самом деле.



Х у л и о  Б е в и о н е20

Щ
едрость неоценима в нашей жизни. 
Со своей ограниченной человеческой точки зре-
ния мы считаем, что щедрость — это благодея-

ношению к другому, тогда как в действительности 
ЩЩ
именно мы получаем величайший из возможных даров.

Щ

Неподдельная щедрость раскрывает наше серд-
це — пространство, которое мы привыкли держать 
под замком бо�льшую часть жизни. И с открытым серд-
цем мы можем видеть более ясно, преодолевать страхи 
и сомнения, ценить самих себя, принимать и использо-
вать необычайную способность любить. Многие вещи!

Меня спрашивают, как преодолеть страхи, стать смелее, 
чтобы принять на себя ответственность или простить. От-
вечаю: лучше начать практиковать щедрость. Нельзя упу-
скать возможность проявить щедрость — тогда, когда это 
возможно, там, где представляется удобный случай.

Дайте больше, чем от вас ожидают. Искренне удели-
те время человеку, если он в этом нуждается. В любых 
целях и любым способом, но преодолейте эгоизм, кото-
рый шепчет: «У тебя нет времени» или «У тебя нет нуж-
ных знаний». Выйдите из своей зоны комфорта, чтобы 
предложить эту зону комфорта другому человеку.

          Мы думаем, что будем страдать, если решимся на 
подобный шаг. Но предложение любви никогда не 
бывает сопряжено со страданиями. Страдая, мы, 

6.  Дар щедростищ д
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может быть, и отдаем что-то, но с сомнениями, 
страхом. Это совсем иное, это нельзя назвать 
щедростью.

Давайте взращивать эту привычку, превра-
щать ее в постоянную практику. Так просто 
перестать думать только о себе и обратить 
внимание на тех, кто постоянно окружает нас 
в повседневной жизни. Я помню о своих нуждах, 
но также не забываю и о вас.

Практикуя щедрость, мы увидим, что проблемы утра-
тили свою значимость. Теперь мы яснее воспринимаем
то, что раньше казалось проблемой. И знаем, что наша 
причина пребывать в этом мире намного весомее, чем 
мы себе это представляли.
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